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محسن مخملباف 


نشرنیکان 


محسن مخملیاف 


جاب اول: مدرسه روانشناسی لندنء ۳۰۲۰ 


تمامی حفوق برای نود سنده محفوظ ۳ 


متن حاضر با بهره كيرى از نظر 
ارون بک در تئورى «رفتار درمانى 
شناختی». و نظر البرت اليس در 
تشوری «درمان عقلانى هیجانی» 
و نظر استیون هيس در تثشوری 
«مدل فرایند هیجانی» و نظر كارن 
هورف‌ای در تثورى «سیستم‌های 
دفاعى» براق دانشجویان مدرسه 
روانشنا J‏ ن نوی 35 3 5 


محسن مخملباف 
ژانوبه ۲۰۲۰ لندن 


هنكام ناراحتی» نكو جه اتفاقی افتاد. 


بكو بعد از آن جه فکری کردی. 


ی 
شگفنا 
o‏ ر 


گذرانده‌اید؟ يا جه مقدار از عمر خويش را در خشم سيرى 
کرده‌اید؟ با عصبانى شدن‌های خود. جه دوستانی را از 
دست داده‌اید؟ جه فرصت‌هایی را که با تلاش یا شانس به 
دست آورده بودید» با يك خشم مهار نشده. از دست داده‌اید؟ 
دیگر نترسید يا خشمگین و غمگین نشوید و اختیار هیجانات 
خویش را در دست بگیرید؟ آبا موفق بوده‌اید؟ نیمه موفق 
بوده‌اید؟ يااين كه سرانجام از تغییر خود نااميد شده‌اید؟ 
شاید هم هنوز به دنبال تغيير خود هستید. در اين صورت 
به خواندن این متن ادامه دهید. 


از زمان كودكىء وقتی برای اولین بار پا به مدرسه گذاشتیم. 
تا اخرین روزی كه با مدرسه خداحافظی کردیم. همواره نظام 
فراوانی هم انباشتند. اما به ندرت از روش‌هایی که مارا 
در تنظیم هیجانات خويش يارى می‌کنند. سخنی به ميان 
آوردند. در مدارس رادهاى به تسخیر در آوردن جهان از راه 
علم را آموختیم» اما برای تنظیم هیجان غم و ترس و خشم 


هیجانی را به شیوه علمىء در کودکی به ما آموخته بودند در 


فصل اول 
نقش هیجان در زندگی ما 

مابااحساسات یا هیجان‌های متفاوتی به دنیا می‌آییم. 
هیجاناتی مثل عشق, نفرت. لذت انزجار شرم. اامیدی» 
حسادت. ترس شادی. غم. خشم. و... از این میان» سه 
هیجان تسرس. خشم. غم نقشی اساسی را در زندگی ما 
دارند. در واقع بدون اين سه هیجان. ما نمىتوانيم زنده 
بمانیم. برای فهم این مطلب بهتر است به دوران جنگل 
برگردیم. جایی که زندگی ماقبل انسانی ما در ان می‌گذشت. 
زمانی كه در جنگل به دنبال خورد و خوراک می‌گشتیم. در 
آن روزها ناگهان حیوانی بزرگتر سر راه ما حاضر می‌شد. ما 
یکباره خطر مرگ و خورده شدن توسط أن حیوان بزرگ‌تر 
را در خود احساس می کردیم. مخچه يا مغز ابتدایی ما فرمان 
گریز میداد و هم‌زمان خون از پوست‌مان به سمت پاهای 
مامی‌رفت. تا قدرت فرار داشته باشیم. وقتی به برکه‌ای 
امن در دور دست می‌رسیدیم» اكر صورت خود را در آب 
بركه نگاه می کردیم. می‌ديديم که رنگ روی ما پریده است. 
اگر این ترس وجود نداشت. ما مرده بودیم. اين ترس از 
آن زمان با ما همراه است. همین ترس وقتی در خیابان 
هستیم. مارا از دیدن ماشینی که با سرعت به سمت ما 
می‌آید. فراری می‌دهد. اگر اين ترس نباشد. ما هركز زنده 
نمی‌مانیم. ترس واکنش سیستم هیجانی ماست و منجر به 


بلندی زياد به يايين نيريم. همین ترس باعث می‌شود که 
بااحتياط رانندگی كليم 


بركرديم به دوران جنكلء زمانى که از ترس خورده شدن 
توسط حیوانی بزرگ‌تر يا به فرار م ىكذاشتيم. در ان هنكام 
حيوان بزرگ‌تر را در يك قدمى خود احساس می‌کردیم. 
مخجه ما (مغزابتدايى که بين ماو حیوانات مشترك 
باحيوان بزركتراز خودت بجنگ! در اين لحظه مخجه ما 
خونى را که برای فرار به ياى ما فرستاده بود. به پنجه 
دست و فک ما می‌فرستاد تا بتوانیسم با حیوان بزرگ‌تسر با 
جنك و دندان خود بجنكيم. آن ترسى كه ابتدا مارا با 
فرمان مخجه به فرار واداشته بود. اكنون به شكل خشم 
بروز مىكرد. بيهوده نيست كه ريشه خشم را هم ترس 
خود بيرسيم واقعااز جه چیزی خيلى ترسيده‌ايم» که این 
گونه عصبانی شده‌ایم؟ 


مغز ابتدايى يا مخجه ما که به مغز زیرین معروف است. 
هنوز نیاموخته است که ما دیگر از دوران جنگل خارج 
شده‌ايم و متمدنانه زندگی مىكنيم. در نتیجه برای حفظ 

تصور کنیم بعد از جنگ با حیوانی بزرگ‌تر از خودمان» 
زخمی شده‌ايم اما سرانجام م ى گریزیم و به غاری يناه 


می‌بریم. درون غار مدتی از درد می‌نالیم. بعد فرصتی برای 
ایکاش به أن قسمت جنگل نرفته بودم. این غم‌خوردن هم 
فرمان مغز ماست و ريشه زيستى- تكاملى دارد. مغز ما فكر 
م ىكند اگر اتفاقات كذشته را نشخوار ذهنى نكند. و از راه غم 
آن تجربه تلخ را در عاطفه ما درونى نكندء آن اتفاق در آينده 
دوباره برای ما رخ خواهد داد. لذا كاركرد غم درونى كردن 
عاطفى تجربيات تلخ زندكى ماستء تا آن را عميقا احساس 
كنيم و ديكر آن خطارا تكرار نكنيم. از همين رو برخى از 
روانشناسان ریشه‌های افسردگی را زيستى- تكاملى می‌دانند. 
ونه تنها يك بیماری روانی كه بر ماعارض می‌شود. 


می‌بینید كه ترس و خشم و غم رفتار سیستم هیجانی 
ماست تازندگی مارا حفظ کنند. لذا مانمی‌توانیم تصمیم 
بگیریم تااين هیجانات را به طور کامل در خود از بين ببریم. 
در واقع به دلایلی كه برشمرده شد مابا این هیجانات به 
دنيا می‌آییم و با آنها مىميريم. در نتیجه اگر کسی تصمیم 
بگیرد» دیگر نترسد و خشمگین و غمگین نشود. بدون تردید 
شکست خواهد خورد. 


می‌پرسید اگر از ترس و خشم و غم گربزی نیست. يس 
خواندن اين کتاب یا أموختن درس تنظیم هیجانی جه 
فایده‌ای دارد؟ پاسخ این است: حدی از این هیجانات قابل 
قبول و طبیعی است. ما اكرجه نمی‌توانیم ترس و خشم و 
غم خود را از بين ببریم. اما می‌توانیم تنظیم اين هیجانات را 
در اختیار بكيريم. تصور كنيد برای جلوگیری از آتش سوزی 


در خانه خود» دستگاه ازيرى نصب کرده‌اید. اكر حساسیت 
اين دستگاه درست باشنه تنها وقتى كه آتشی بيش از اندازه 
شعله بکشد. يا دودی قابل اعتنا در فضا يخش شود. دستكاه 
شروع به آژیر كشيدن خواهد كرد. امااكر دستكاه تنظيم 
نباشد. هر جاندارى كه نفس بکشد و از جلوى آن رد شود. 
دستگاه شما بیهوده آژیر خواهد کشید. هیجانات تنظیم 
نشده مانیز همین طور هستند. اكر در مقابل حرف تند 
پا کنایه دوستیء به همان آندازه بترسیم يا خشمگین شویم. 
که زمانی در جنگل از دیدن شير و ببر و خرس دچار ترس 
و خشم می‌شدیم. معلوم است که هنوز هیجانات ما تنظیم 
نیست. و از این بی‌تنظیمی هیجانات. در زندگی روزمره خود 
رنج فراوان می‌بربم. 


تفاوت اضطراب و ترس 

اضطراب. واکنش مغزء به تهدیدی ذهنی است که در بیشتر 
هه با ادات مق مکو اسان انث مار 
تباید و نمىتوانيم از خودمان حسذف كنيم. جرا که باعسث 
کا کے ات سا اش اب اساسا سای 
برای امتحان آماده نمی كنيم. اما اکير اضطراب مان بيش 
از ان دازه شود. از يس امتحان برنمىآييم. اکر یک بیماری 
اق اعد اه اق هه عمط جه الاش ا ازع 


نب كنيو اد اا قا مارم که 
انگیزه پرهیز لازم است. در ما وجود داشته باشد. از انجام 
بدن مارا که بایستی با بیماری مبارزه کند» ضعیف می کند. 
كرد. 


در زندكى بعضى جيزها تهديد آميز و اضطرابزايند. كروهى 
برای فرار از ترس و اضطراب. آن تهديدها را انكار می‌کنند. 
تامی‌گویید: بیماری واگیردار امده. مراقب باشید. مضطرب 
می‌شوند. اما به جای آموختن روش يرهيز از بیماری آن را 
اتکازش کته کاب اف اب وه اه که این روه 
روش روبرو شدن با اضطراب را ياد نگرفته‌اند. هميشه حدی 
از ات مما اش اش را ف کت هدیاف 
می‌شود با آمادگی با آنها روبرو شویم. در مقابل كروهىء 
از شدت اضطراب. تهدیدهای اضطراب‌آور را مساوی با مرگ 
می‌گیرند. و به جای آن که اضطراب. آنها را آماده مقابله و 
رویارویی با تهدیدها كند. آنها را فلج می‌کند. در اين بين 
حد وسطی هم وجود دارد که کارآمدتر است. حد وسطیي‌ها 
می گویند: کمی اضط راب باعث می‌شود خودت را حفظ کنی؛ 
اما نه آنقدر كه زندگی‌ات را مختل كنى. 


به خبر سقوط يك هواييما که هراز كاهى در جهان اتفاق 
فافش ره کیم مغر اسا با کین خبر ب قر 


در این موارد بايد با تکنیک نرخ پایه» مغز را قانع کرد که 
حدود دويست كشور دنياء اگر هر کدام تنها پنجاه پرواز در 
روز داشته باشند» می‌شود روزی ده هزار يرواز در كره زمين. 
یعنی سيصد هزار پرواز در ماه. و اكر هر سه ماه یکبار هم 
ميليون. حال آنكه بسيارى از كشورهاء بيش از هزار يرواز 
در روز دارند و طبق آمار هر ماه بيش از يك ميليون پرواز 
در توق زمين اتفاق مىافتد. در اين صورت محاسبه ریسک 
نمی گویند در ماه گذشته بيش از یک میلیون هواپیما پرواز 
كندء خبر أن را همه جهانیان می‌شنوند و اضطراب پرواز با 
هواپیم ا را تولید می کنند. اگر قرار باشد با هر نوع ريسك 
یک به چند میلیون. ما خود را از امکانات زندگی محروم 
از مصرف داروی غلطی که توسط پزشک به آنها داده شده. در 
جهان می‌میر ند بيش از ده هزار نفر در سال انست: امنا آیاما 
ديكر براى درمان بيمارى خود به يزشك مراجعه نم ىكنيم؟ 
خطرناک داروهاء اكر مردم پیش دكتر نروندء ميليونها نفر 
به دليل دكتر نرفتن وعدم مصرف دارو خواهند مرد. در 
بسيارى از كشورها از جمله ايران هر روزه دهها نفر از تصادف 
از تصادف ده ساله در ایران» صد و هفتاد هزار نفر بود. يعنى 


تنظیم هیجانی فة ماف 


واه وه جال و عقت نشي اک سا همین اماو رنه 
اضطراب تبدیل کنیم. دیگر نباید ایرانیان از ماشین استفاده 
ا اف 


فصل دوم 
اندازه‌گیری هیجانات 


مدت هیجان 

بعضى مدت خشم‌شان طولانی است و كينه شتری دارند. 
کی ارك عرفو هوی د ای ا که يا 
غم زندگی می کنند. بعضی هميشه در ترس‌اند» ترس‌های 
گوناگون. 


مادر علىء از دست فاميل و دوستان عصبانی می‌شود. اما 
خیلی زود انها را می‌بخشد. كافى است يك شب بخوابد و 
برخیزد» دیگر راجع به اتفاق كذشته حرف نمی‌زند. اما يدر 
علی. به این زودی‌ها قادر به بخشیدن دیگران نیست. ماه‌ها 
بعد از هر دلخوری» هنوز آن را با جزییات به خاطر می‌آورد. 
على از يدرش می‌پرسد: پدرجان» چرا شما مثل مادرم. 
دیگران را زود نمی‌بخشید تا خودتان هم آرامش بیشتری 
داشته باشید؟ يدر على پاسخ می‌دهد: اگر ببخشم. فراموش 
م ىكنم و آن بلا دوباره بر سرم می‌آید. من نباید شخصیت 
آدم‌ها را فراموش کنم. يدر على فکر می‌کند. رفتار آدمها با 
ممت انها کے ناتاماق فلن هی ية آدفب اه 
جایزالخطاست. همه ما گاهی کارهای بد می‌کنيم. امااین 
دلیل نمی‌شود که آدم بدی هستیم. بعد هم اگر هرکسی 
يك کار بدىكرد. او را ترك کنیم.کم کم بايد از تنهایی بمیریم. 


می‌بینید که چطور نحوه فك ركردن يدر و مادر علی» بر 
طول مدت خشم آنها موثر است. اگر مادر علی فکر می‌کرد 
کت ار ادها ای از شخصيت اسک کر کسی يك 
بار یا چند بار بدى کرد این ذات اوست که بد است و باید 
از او دوری کرد. او هم رفتاری چون يدر على را انجام می‌داد. 


منال دیگر فاطمه چمل‌ساله است. او دو کودک خردسال 
دارد. نگهداری اين کودکان برای او بسیار سخت است. نه از 
ناج شروشک كرون انا باککه رت و خاک 
که ممکن است آن‌هارا تهدید کند. فاطمه آن‌قدر دجار 
اضطراب است که مجبور می‌شود پیش روانپزشک برود. طبق 
دستور روانپزشک مدتی دارو مصرف می‌کند. اما اضطرابش 
کم نمی‌شود. عاقبت پیش روانشناس می‌رود. روانشناس از او 
تو تشز چرس اب طرك ری اهب 
مصرف می‌کنید» تا از دست اضطراب خود راحت شوید. و از 
طرفی دیگر دو دستی اضطراب خود را جسبیده‌اید که مبادا 
از دستش بدهید. واقعا فکر می كنيد علت اين رفتار متناقض 
چیست؟ فاطمه پاسخ می‌دهد: راستش می‌ترسم اگر مضطرب 
نباشم» حواسم يرت شود و یک بلایی سر فرزندانم بياید. 


فى تیه که ماح مل نی سفن اش الب تا دج 
لكر کر اوسا وه کرد ارا بج تبرض عبط اا 
تداوم می‌دهد. در اين صورت هیچ دارويى نمی‌تواند اضطراب 
او را کم کند. کم نیستند کسانی که از یک‌سو پیش 
روانپزشک و روانشناس می‌روند تا افسردگی و اضطراب خود را 


کم کنند اما از طرفی دو دستی اضطراب و افسردگی خود را 
برای منفعتی خیالی می‌چسبند. در آینده خواهیم دید که نه 
تنها نحوه تفسیر ما از اتفاقات. باعث طولانی شدن هیجانات 
مامی‌شود. که حتی باعث سرعت و شدت و مدت و تعداد 


تست آن‌ها نیز خواهد شد. 


تعداد هیجان 

در کودکی شاگرد یک کتابفروشی بودم که پدری پیر و 
پسر جوانش به صورت شراکتی آن را اداره م ىكردند. پسر 
جوان» روزی چند بار عصبانی می‌شد و حتی بر سر پدرش 
داد می‌زد. این تعداد تنها مربوط به خشم او نبود. روزی چند 
بار هم از ته دل غمگین می‌شد. وقتی به علت رفتار او فکر 
می‌کردم» در می‌یافتم که از چیزی ترسیده است. در مقابل او 
پدرش به ندرت خشمگین می‌شد. يك روز يدر به پسرش 
گفت: فرزندم خشم تو اگر روزی یکبار باشد. برای من قابل 
تحمل است. اما وقتى تعدادش زياد می‌شود. می‌ترسم مرا 
هم از کوره به در ببرد. لطفا همه دلخوری‌هایت از من و 
روزگار را روی هم جمع كن و دم غروب آنها را یک‌جابر 
سر من خالی‌کن. البته همین نصیحت هم پسر جوان را از 
کوره به در برد و او دوباره غوغایی به پا کرد. 


در اطراف ما بعضی آدمها سالی یکی دو بار خشمگین 
می‌شوند» در مقابل كروهى روزی چند بار. عده‌ای هر از 
چندی غمگین می‌شوند. به جایش تعدادی هر روز چندین 
بار برخى هر لحظه می‌ترسند و بعضی دیگر تنها كاهى 
دچار ترس می‌شوند. تعداد ترس و خشم و غم را نیز می‌توان 


با تمرین و نحوه فك ركردن تغيير داد. اما ابتدا بايد هیجانات 
خود را از راه مشاهده درجه‌بندی کرد و ان دازه وخامت ان 
را دریافت. می‌توان در سرعت» شدت. مدت. تعداد. از طریق 
سواد هیجانی, و تنظيم هیجانی, تقلیل و بهبود ایجاد کرد. 
تفاوت آدم سالم با بیمار در کمیت این هیجانات است. نه در 
بود و نبود این هیجانات. کسانی كه اختلال شخصیت دارند 
کی فر ام هنات هجار ميكل ممصي انشا ضانسه 
درمان شوند. خواهند گفت: هنوز هم دچار هیجان ترس 
و خشم و غم می‌شوم اما نه به اندازه قبل. یعنی نه به 
سرعت. شدت. مدت و تعداد سابق. 


ظرفیت هیجانی 

ات سای تا تعد ماس ال ات 
ظرفیت هیجانی همه ماانسان‌ها محدود است. وقتی تحت 
ا و تب ا 
ا ی ا کی را هیر تسبل ی یمه 
از کوره به در مىرويم. وقتی درد داریم» ظرفيت هیجانی ما 
کمتر می‌شود. يعنى سریع‌تر و شدیدتر خشم خود را بروز 
مکی و ای ,هس کے کے ا ا ر 
به طور كامل پر شود تحمل یک قطره اضافه‌تر را هم ندارد 
و سرریز می‌شود. اكر به ظرفیت هیجانی خود. مثل یک 
رف محدوة تدر کی خالى دای أنه یکی ار را ضاق 
تكلب انی اسک آم وق سای كه سيان كنيع انیم 
ظرفيت برای دقايقى پر شده. مراقبيم هيجان جديدى بر ما 
افزوده نشود. بيشتر زنان در دوران يريود يا حاملگی» ظرفيت 
هيجانىشان يايين مىآيد و اكر ظرفيت خودشان را در نظر 


نگیرند» با خود و دیگران دچار مشکل می‌شوند. بیشتر مردان 
وقتی دچار فشار کاری هستند. ظرفیت هیجانی‌شان محدودتر 
است و زودتر از کوره در می‌رون د. همه ما وقتى گرسنه 
هستیم» قند خون‌مان پایین می‌آید. و کورتیزول و آدرنالیین 
كه همان هورمون های جنك و گریز در بدن ما هستند. 
افزايش بيدا می‌کنند. چون واکنش مغز به گرسنگی و خشم 
شبیه است. در نتیجه وقتی خیلی گرسنه هستیم. بد اخلاق 
مىشويم. از سویی خیلی‌ها برای فرونشاندن خشم خویش 
غذا یا شیرینی می‌خورند و چاق می‌شوند. دلیل پرخوری 
اسن اسية كه وقمى شا سس ها سیون سای اة 
مایت عسو ينا کی هافر کت کم ماه کار 
گرفته» برای اين که به ماانرژی برساند» در خون ما گلوکز 
تزريق می کند. وقتی می‌بیند ما برای فرار يا جنگ به این 
انرژی نیاز نداریم. لوزالمعده ما برای يايين آوردن قند خون 
انسولین ترشح می‌کند. انسولین که بالا می‌رود. قند خون ما 
پایین می‌افتد و موجب گرسنگی دوباره ما می‌شود. لذا وقتی 
استرس داریم يا خشمگین هستیم. بدن ما کربوهیدرات‌های 
شیرین طلب م ىكند. می‌بینید که حتی برای چاق نشدن. 
بط خاش دبک 


سواد هیجانی 

کی و کته که غات ذا قن راس که 
اگر ماد تربیت کودک را به شیوه درست بلد نباشد او را 
هوا با تفت كسد ابا اكتر ينا سك كروك اقا باق 
از این فرصت بهره مى برد تا به او تنظيم هيجانى را بياموزد. 
در اين صورت به كودك خواهد كفت: آهان فهميدم. تو 


بشقاب را شکستی. چون خشمگین بودی. حالا لطفا به من 
کنو سر سک مودي کی با کل ؟ کزات رامع 
می‌دهد: خیلی خشمگین بودم. در اين صورت کودک نام 
هیجانی را که تجربه کرده. می‌آموزد و بر اندازه خشم خود 
نیز واقف می‌شود. مادر ادامه می‌دهد: عزیزم بار دیگر که 
خیلی خشمگین بودی. زودتر به من بگو. شاید دیگر لازم 
باش قات را يفكي سامح از قم وبا خر شوم 
الان هم اگر دوست داری به من بكو چرا خیلی خشمگین 
بودی؟ در واقع مادر بااین نوع سوال ‌کردن» کودک را به 
سواد هیجانی می‌آموزد. 


واقعیت اين است که مااز كودكىء با هیجان ترس و 
خشم و غم خود آشنا نبوده‌ایم. از اندازه‌گیری آنها مطلع 
نبوده‌ايم. علت بروز اين هیجانات را نمی‌دانسته‌ايم. چرا که 
والدین و مربیان ماء آنهارا به ما نیاموخته‌اند. ای بسا آنها 
خودشان هم سواد هیجانی نداشته‌اند. كاهى هیجانات‌شان را 
تجربه می‌کرده‌اند. بدون آن که بتوانند بر آنها نامی بگذارند. 
يا آن را اندازه‌گیری كنند. و یااز علت شروع و پایان آن 
هیجانات خبر داشته باشند. در نتیجه تااخر عم اسیر 
هیجانات تنظیم نشده خود باقی مانده‌اند. 


فصل سوم 
راه‌های برخورد با هیجانات 


برای برخورد با هیجانات. راه‌های متفاوتی وجود دارد. که 
هر کدام از آنها فایده‌ها و ضررهایی دارند. و هر کدام برای 
موقعیتی خاص مناسب‌ترند. در زیر به انواع برخورده ابا 
هيجانات اشاره می کنیم: 


اول. سركوب هيجان 

شما برای سخنرانی در ینک سالن هزارنفرى حضور 
یافته‌اید. ناكهان یکی از ميان جمعيت برمىخيزد و با خشمی 
کنترل‌نشده. شروع به نقد شما می‌کند. او از كفتن هيج دروغ 
و تهمت و دشنامی فرو نمی‌گذارد. در اينجا اكر شما خشم 
خود را سركوب نكنيدء او در برهم زدن برنامه سخنرانى شما 
قق افد قد ان اب له ات كايا جلى عرص ام 
متانت و صبر شمارا که لازمه این سخنرانی است. نشانه 
بگیرد. 

مثال ديكرء وقتى است كه شما يك جشن تولد يا عروسى 
راه انداختهايد. و یکی از اقوام یا آشنایان شما از حسادت. 
یا کدورت قبلی. شروع به مساله‌سازی می‌کند. اینجا نيز 
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فان فى ا اس كذ شاب اقم خط نات در اه 


روبرو شده‌اید. اكر خشم خود را سرکوب نکنید. و بخواهید 
جلوی او در بیایید. ممکن است صدمه‌ای مهلك از او بخورید. 
در نتيجه سرکوب هیجان خود را به عنوان تنها راه‌حل ممکن 
در این شرایط برمی‌گزینید . 


کجا سرکوب هیجان مفید است؟ 

جایی كه صلاح نیست کودکان رنج مارا ببیند و رنج 
ببرند. جایی که عصبانی شدن همه جيز را به هم می‌ریزد. 
جایبی که سرکوب یجان بخشی از حل مساله است. وقتی 
یی دحوت دک العمل التسارى اعنام م دة سل 
دارد تمرين م ىكند تا كمتر منفجر شود. 


معمولا سر کوب هیحانات. راوحل موقتى خوبى اننخت احا 
اكر سرکوب» به عنوان ینک راه كل دایمی انتخاب شود. 


می گویند اسب سواری هر روز از كنار درختى رد می‌شد 
و زردآلویی را از درخت می‌چید و می‌خورد و هسته‌اش را بر 
سر گدایی که زیر سایه درخت نشسته بود» يرت می‌کرد. 
گدا هم خشم خود را سرکوب می‌کرد و تنهاهسته‌های 
زردآلو را كه بر سرش خورده بود جمع می کرد و در کیسه‌ای 
می‌ریخت. یک سال از اين ماجرا گذشت. روزی اسب سوار که 
برای خوردن زردالو به زیر درخت آمده بود. گدا را زير سایه 
درخت ندید. سرش را بالا برد تا زردالویی بچیند. ناگهان 
کارا بال درت دنھ کا يش ار ان کته اسب سواركة 
خودش بيايد. کیسه پر از هسته زردآلویی را كه یک سال 
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جمع کرده بود» بر سر اسب سور کوبید و او را کشت. 


قر این داستان ار كدا به جاى سس کوب خشم خود 
بعد از هر هسته زردآلویی كه بر سرش می‌خورد» واکنشی 
درخور نشان می‌داد. كارش به قتل اسب سور نمی کشید. 
خشونت‌های اين چنینی. كاهى ريشه در سرکوب‌های 
طولانی مدت دارد. بسیاری از طلاق‌ها و جدایی‌های غیرقابل 
بازگشت» ريشه در سرکوب‌های طولانی مدت یکی از طرفین 
دارد. اكر در مواردی خود را بسیار سرکوب کرده‌ایم. بايد 
مراقب عواقب‌اش در آينده باشیم. و تا دیر نشده بهتر است 
اف ماس راي الب متام روتساپ کی 


عقب انداختن سرعت خشم. به معنی سرکوب خشم و 
خالى نكردن آن نيست. ما مىتوانيم سرعت خشم خود را 
عقب بیندازیم. اما می‌بایست از روش‌های مناسب ديكرى که 
در این متن ارائه خواهد شد. خشم خود را تخلیه كنيم. تا 
باعث سرکوب خشم و انفجار بعدی نشود. 


تعربف سرکوب هیجان 

وقتی فرد سعی می‌کند احساسش را پنهان کند. يا جلوی 
تجربه کردنش را بگیرد» در حال سرکوب و فرونشانی هیجان 
است. مثال: وقتی مشروب می‌خوریم که در جمع دستپاچه 
نشویم» داریم سرکوب را به کار می‌بریم. وقتی لب‌مان را 
كاز می‌گیریم. که ناخودآگاه حرفی از دهان‌مان بيرون نيردء 
داريم هیجان را سرکوب می‌کنیم. وقتی پر از خشم وغم 
هستیم اما لبخند می‌زنيم. داریم از سرکوب بهره می‌بریم. 
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روش سركوب استفاده می كنيم. 


خنیه‌های می سر کوب هيحان 

.١‏ سرکوب هیجان. ظاهر شخص هیجان‌زده را درست نشان 
می‌دهد. اما درون شخص هیجان‌زده را ارام نمی کند. 

۲. سركوب هیجان» جنبه تسکینی دارد و نه جنبه ترمیمی. 

۳ سرکوب هیجان مستمرء بر سیستم عصبی مااثر 
می گذارد. 


كجا سر کوب بد است؟ 

وقتی مورد تجاوز آشکار و خشونت فیزیکی واقع می‌شویم. 
چرا که در اینجا فرباد و بروز هیجان خشم بازدارنده است. 
خانواده و عدم سر کوب 

سوال جرا کی در رالظية با اادد هان توه راس كوي 
نمی کنند؟ مثال: مردی که در جامعه آدمی صبور می‌نماید. 
اما در خانه مدام خشمش را بر سر خانواده خالی م ىكند. اين 
مرد در خانه احساس ايمنى م ىكند. او مىداند كه عليرغم 
بروز خشم خانواده را از دست نمی‌دهد. یا کسی جلوى 
TEE EET‏ ال كردن 
غسيهان که هرات فذاشسته در جايسه خالی کته استفاده 
ب كفن اوا هی وا خی ای کی انوا 
گذشت خانوادگی. يا حفظ ابرو و یا عدم توانایی مقابله با 
اوست. و همین باعث تداوم آن خطا می‌شود. در آینده وقتی 
فرزندان چنین مردی بزرگ شوند. و توان ایستادن در برابرش 
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ر داشته با شندء < حشم این مرد دوباره توسط خودش سر کوب 
مىشود. چرا كه دیگر احساس امنيت قبلى را در بروز خشم 
ندارد. 


دوم: انفجار هیجان 

گاهی چاره‌ای جز انفجار هیجان, به ويزه انفجار خشسم 
نیست. کسی را تصور كنيد که نزدیک است مورد تجاوز 
جنسی واقع شود. در اين موقعیت. انفجار داد و فریاد. 
خبرکردن دیگران» مقاومت‌کردن. يا تهديد او به رسواگری» 
بهترین راه‌حل است. در اين زمینه والدينء به ویژه مادر 
موك تام هام سای ید کوک رابا فاه 
واقعی آنها به کودک بیاموزد. مادر بايد برای کودک مشخص 
كفن اف ادام تفای مسبت صر سین خضوضی اة 
و توسط دیگران نباید دیده یالمس شود. کودک بايد 
بیاموزد که در موارد خطر والدین و بزرگترها را خبر کند و از 
كفتكو و کمک‌خواستن, نه شرم کند ونه بترسد. 


متا گنیر اس که کسی تس چان سا زا گنود 
انست» در این صورت. اگر راه فراری نیست. انفجار خشم. تنها 
راوحل انستان 
نزديكان خود را از دست دادهايد. شايد گریه‌ای از ته دلء و 


كروهى از همه راه‌های تخليه هيجانىء تنهاراه سركوب ويا 
روش انفجار را بلدند. البته كاهى ريشه انفجار هيجان كنونى 


ا 


آنهاء همان سرکوب هیجان‌های قبلی ایشان در دراز مدت 
سوم: توضيح هيجان 

گفتن اين كه من الان. به این شدت. عصبانى يا غمكين 
هستم. يا ترسیده‌ام. شايد بهترين راه تنظيم هيجان باشد. 
همین كه فردى نام هيجان خود را بر زبان مىراندء و اندازه 
روش توضیح هيجان» که راه صحیح‌تری ایت ۳ انتخاب كرده. 
یعنی او سواد هیجانی دارد. و فردی که سواد هیجانی دارد. 
مرحله مقدماتی تنظیم هیجانی را طی کرده است. توضیح 
شجاعانه هیجانات. در بیشتر موارد. صحیح‌ترین راه برخورد با 

۱. توضیح هیجان. تایید خویشتن است. تاماقبل از هر 
يعنى ماهيجان خود را انكار نم ىكنيم. بعضى با ان كه در 
شدت هيجان واقع شده‌اند. در مقابل اين سوال كه شما 


۲. توضيح هيجانات خود. کمک به دیگران است. تا دنياى 
آسيبيذير درون ما را ببينند وآن رارعايت كنند. تامابه 
کار هرس از أن مان بان را با ماع کي 
بدون آن كه مااز درون خود گزارش دهیم. ديكران از درون 
مااطلاعی ندارند. اين اطلاع نداشتن. ای‌بسا کار را بدتر کند. 
اکر کسانی كدينا کیاکی اس اس با فسکاری دا ا 


Yo 


درون خود همدیگر را مطلع کنند. همدیگر را در لحظات غلبه 
هیجان رعایت می‌کنند. ابراز هیجان روابط مارا لحظه به 

۳ سرکوب و انفجارء در نبود توضیح هیجان ات پیدایشان 
می‌شود. توضیح هیجانات. مديريت هیجانی ماست تابا 
سرکوب به خودمانء و با انفجار به دیگران اسیب نزنیم. در 
بسیاری از موارد ما منفجر می‌شویم» تا به نفر مقابل هیجان 
شوه راآبراد کے جال آن كه كاف أشي اعتلام کی الا 
من خیلی خشمگین هستم. یا اکنون هشت از ده خشمگینم 
و دیگر دلیلی ندارد با شدت هشت از ده فرباد بزنيم تا 
احساس خود را توضیح دهیم. 


۴ توضیح هیجانات. يك راه‌حل دو طرفه است. ما می‌آموزیم 
كه ديكران هم از ما به دل نكيرند و سا را ترك نكنند و 
مسایل‌شان را ذره ذره با ما مطرح و حل كنند. توضيح 
هیجانات. مرزهاى ميان فردى مارا تعيين می‌کند. 

خانواده و دوستان و همكارانى که ابراز هيجان می‌کنند. 
هيج وقت از هم نمی‌ترسند و از هم نمی‌پاشند. چون هر 
لاه از چان هان درون کا ر یا کرت ره اکر هب 
هيجانات خود را ابراز كنندء لازم نيست شب‌ها مرور کنیم» 
جه کسی از ما رنجیده است. چرا كه اگر رنجيده باشند. 
خودشان در طول روز به ما گفته‌اند. 


وفرع فا تاکز يطل اتفال روت ستاو و اسف 
هيجانى ما ير شوند. 
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۶ توضیح هیجانات. کودکی ساکت مانده مارا به حرف در 
می‌آورد. اگر کودکی ساکت مانده ماء لب به سخن نگشاید. 
بزودی تن مااز راه دردها و بيمارىهاى روان‌تنی لب به 


۷. بیان هیجانات. ما را با خودمان و دیگران صادق می کند 
ديكر دروغ نيست و زبان بدن و رفتار زبان اول ما نخواهد بود. 


.هيج فردی از ابراز هیجان ما تحقیر نمی‌شود و اعتماد 
به نفس‌اش را از دست نمی‌دهد. در حالی که از خشم ما 


ابراز صحیح هیجانات چگونه است؟ 

نيت پنهان و حتى رفتار دیگران نیست. صحبت درباره 
متكلور ابسن اس كد مه اط اقب ام کم تار و وتار انیا 
جه شخصیت و خصلت و نیت بد و رفتار غلطی دارید. ابراز 
هیجان. غیبت کردن از دیگران نیست. گفتن صادقانه احساسی 
است که در شما ايجاد شده. يس جرا بااین همه فایده 
استفاده می‌شود؟ ياسخ اين أنشت: جون آموزش ندیده‌ایم. 
چون تمربن نکرده‌ایم. چون اگر هم خود را ابراز کرده‌ایم. 
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توسط کسانی كه سواد هیجانی ندارند». مورد حمله قرار 
گرفته‌ایم. 


چهارم: تجربه‌کردن هیجان 

روش چهارم. که دركش کمی مشکل‌تر اما انجامش بعد از 
ابراز هیجان. بهتر از سرکوب و انفجار است. روش تجربه کردن 
هیجان در سطح بدن است. تجربه کردن هیجان انواع مختلفی 
دارد که در زیر به آنهااشاره خواهد شد. 


۱. نظاره كردن 

وقتی شما هیجان ترس را تجربه م ىكنيد. به جای آن 
كه کاری برای آرام‌کردن خود انجام دهید. به تاثير آن ترس 
بر بدن خود نكاه مىكنيد. وموج مو دلشوره را در خود 
حس مىكنيد. اگر روبروی آينه بروید. يريدكى رنگ خود را 
مىبينيد. شاید دست و يايتان بلرزد. به جاى اين كه بخواهید 
كارى برايش انجام دهید» لرزش دستتان را نكاه م ىكنيد. 
اكر توانستيد لرزش دستتان را اندازهكيرى می‌کنید. مثلا 
پنج از ده. بعنی اگر شديدترين لرزش نمره ده داشته باشد. 
اكنون دست شمابانمره ينج دارد مىلرزد. انگار شما پزشکی 
بعد. بی انكه شما كارى انجام دهید. مغز شما ارامش را به 
شما باز می‌گرداند. تفاوت اين روش با سركوب در این است 
كه شما هيجان خود را كنترل يا سركوب نمی‌کنید. بلكه 
تنها آن را نظاره م ىكنيد. و اين نظاره‌کردن» آن را تخفيف 
فد کسانن كته از عقت اقرا وجا مه اقات 
(پنیک اتک) می‌شوند. جارهاى جز تجربه هيجان در بدن 
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خويش ندارند. آنها از سرما می‌لرزند» جند ثانيه بعد از كرما 
مى سوزنك. قلب آنها چون يك دون‌ده ماراتن در دوی صد 
متر می‌تبد. در حالى که انها نمىدوند و روى زمين دراز 
کش بد هان آنها احساس می کنند دارند ميم ركب قريبالوقوعى 
را تجربه می‌کنند. وضعيت آنها از نظر جسمانی چنان وخیم 
اس كه اکان بت کرت مایا با کل اشفا هسام هد 
راه چاره تيسست. عليه جه کسی انفجار را انجام دهند؟ در 
ااا هجانات هع کن سے انط نک راد 
تجربه اين هیجانات در بدن. آنها می‌توانند تجربه کنند که 
و کے بدن اھا را به عانعن علابمی چا 
مرگ قریب‌الوقوع کشانده. 9 اين تجربه کردن 9 مشاهده آنء 
به مغزايشان می‌آموزد» که خطر ناشی از یک تهدید واقعی 


مرتضی دچار حمله اضط راب شد. تمام بدن او می‌لرزید و 
قلبش مثل يك دونده مارآتن می‌تپید. نفس‌اش به شماره 
افتاده بود» و مرگ قریب‌الوقوع خود را احساس م ىكرد. 
مشاوری که به بالین او آمده بود گفت: نترس تابه حال 
كرارق کے جا ا ی مرد اه ا 
عضو ييدا کرده باشد. الغاى اين فکر توسط مشاور بلافاصله 
فکر اضطرابی را در ذهن مرتضی بی‌اعتبار کرد. فکری که 
به مرتضی می‌گفت تو هم اکنون خواهى مرد بی‌اعتبار 
شد و هیجان ترس او و در نتیجه واکنش بدنی او هم آرام 
گرفت. یعنی مغزى كه ترسیده بود و بدن را از درون به 
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فرار خوانده بود. و تيش قلبش را بالا برده بود. و خون را از 
يوست گرفته و برای فرار به سمت پای او فرستاده بود» در 
می‌یابد كه خطری در کار نیست و خودش را به وضعیت عادی 
برس کان کی هدا شیک انك که لام ليست 
الا اجا ده تقر اقدافني مهدر ارادم که كد 
خطرى واقعى وجود دارد و حمله اضطراب تشديد می‌شود. 
كافى است اين جمله تكرار شود كه تاكنون هيج فردى 
از حمله اضطراب نمرده و اسيبى نديده است. و علایمی که 
بدن تو نشان می‌دهد. ناشی از افکار اضطرابی توست که 
توسط مغزت. شبیه یک خطر واقعی قلمداد شده است. 


وقتی امکان توضیح و ابراز هیجان نیست. و ضرورتی هم بر 
می‌دهد که ما ظرفیت هیجانی را در خود بالا ببریم. درست 


مثل افزايش ريه شناگران» بعد از تمرین فراوان. 


۲ اسکن و آرامش اجزای بدن 

می‌توانید در حالی که در وضعیت اضطراب هستید. بدن 
خود را اسکن کنید. از نوک يا تابه سر خود را قطعه قطعه 
نظاره کنید. و ببینید دچار جه لرز يا گرفتگی عضلانی 
هستيد. بعد با تمركز بر هر نقطه از بدن‌تان» كه آن رابا 
ذهن خود اسكن می‌کنید. به مدت ينج ثانيه آن نقطه را 
خود تجربه م ىكنيد و از طريق آرامش اجزاى بدن» خود را 


فرض كنيد دجار خشم هستيد. برآتش خشم خود 
ینید وار هيان خضو را در دن وه مشاه كه 
اگر روبروی آينه باشید» سرخى صورت خود را از شدت خشم 
می‌بینید. به سرخی صورت‌تان شماره دهید. مشت‌های شما 
درهم فشرده می‌شوند. دل‌تان می‌خواهد آنها را به روی ميز 
بکوبید. فشرد گی مشت خود را شماره دهید. فشاری عصبی را 
بر دندان‌هاو دهان خود حس می‌کنید. آن وا شهاره‌گذارئی 
کنید. تمام بدن خود را با ذهن خود اسکن کنید.جزء به 
جزء بدن خود را از نوک يا تا به سر به ترتیب. ينج انیه 
فشرده ه كنيد و بعد آن را رها کنید. دوباره فشار عصبی بر 
مشت و دندان و دهان خود را شماره دهید. اگر از شماره 
گرفتگی نقاط بدن خود را با سفت و شل کردن عضلات آرام 


۳. بندازش بیرون 

مراجع: وقتی به يك نفر خاص فکر می‌کنم. به شدت 
عصبانی می‌شم. 

مشاور: خشم کجای جسم توست؟ اگر این خشم یک 
شی بود» شبیه جه شی‌ای بود؟ 

مراجع: شبیه یک توب توی گلوم. 

مشاور: تمرکزکن و سعی‌کن اين توب را از گلویت بندازی 
بیرون. 


در اين روش, تمرکز بر نقطه مورد آماج گرفته بدن توسط 
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افتکار قطان انم نما یشان ایس کی كرون تم ام د 


فرق سواد هیجانی و مدیربت هیجانی 

سواد هیجانی» یعنی اكاهى از نوع و اندازه هیجان و علت 
ایجاد ان در خود. 

مدیریت هیجانی. یعنی تصمیم بر این که اکنون کدام يك 
از روشها (سرکوب انفجار توضیح. تجربه. و بی‌اعتبارکردن 
فکر) برای مدیریت اين هیجان مناسب است. و اجرای آن. در 
فصل بعد به روش بی‌اعتبارکردن فکر خواهیم پرداخت. 
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فصل چهارم 
نقش فکر در هیجان 


هیجان انویه. 


هیجان اولیه 

وقتی احساس می‌کنیم مار و عقرب با پای مابرخورد 
کردند» بی‌اراده ياى خود را عقب م ىكشيم. وقتی احساس 
می‌کنیم دستمان می‌سوزد. بی‌هیچگونه فکری. دست خود 
را عقب مىكشيم. کنترل هیجان اولیه. با مخچه يامغز 
خودکار ماست ونه در اختیار بخشی از مغز که مسئول 
كارهاى ارادى ماست. 


فيجان ثانوية 

هيجان انویه. بعد از فكر و تحليل خود را نشان مىدهد. 
مثال: او که اين حرف را زدء قصدش تحقير من بود. 

يس غمكين يا خشمگین می‌شوم. در اين مورد اختيار 
هيجان در دست ماست. از راه تغيير فكر می‌توانیم ان هيجانات 


را ايجاد نكنيم. يااكرايجاد شده بود. ان را تخفيف دهيم. 


وقتى سواد هيجانى نداریم» حتى هيجانات ثانويه ماء به 
شكل عادات شرطی و غير ارادى خود را نشان مىدهند. اما 
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موقعبت. فکر. هیجان 
بی‌اعتبار کردن افكارى است كه موجب أن هیجان شده 
جای آنکه بخواهيد ييامدهاى أن را خنثى كنيد. معمولا وقتى 
از کسی که دچار هیجان ترس يا خشم و غم شده» می‌پرسیم 
حال آن که مقصر اصلی فکر آنهاست. به مثالهاى زیر 
مادر مریم مىميرد. مریم سوكوارى می‌کند. اما مرگ 
مادر او را پریشان و افسرده نمی کند. چرا که می‌اندیشد. 
مادر من عمر خودش را کرده بود و خوشبختانه قبل از این 
كه زمینگیر شود از این دنیارفت. 


مرجان. خواهر مریم. بعد از مرگ مادر» یک سال دچار 
افسردگی می‌شود. چرا که می‌اندیشد مادرم هنوز چشمش 
به دنيا بود» و دلش نمی‌خواست بمیرد. آخر چرا او به این 
زودی از دنیارفت؟ به دو وضعیت زیر توجه کنید. هر 
وضعیت. علت هیجان یکی از اين دو خواهر را نشان می‌دهند: 


وضعیت مریم 


فکر : مادرم عمرش را کرده بود و خوشبختانه قبل از اين 
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هيجان: غم تال قبولی خارف اما رای داز 


وضعيت مرجان 

موقعيت: مرك مادر مرجان. 

فكر: مادرم خيلى زجر كشيد. هنوز جشمش به دنيا بود. 
آخر چرا او به اين زودى از دنيا رفت؟ 

هيجان: غم شديدى دارم. كريه م ىكنم و نشخوار فكرى 
دارم. يك سال است افسردهام. 


در مثال مریم و مرجانء موقعيت که مرك مادر آنهاست. 
یکی است. اما فكر مریم و مرجان متفاوت است و لذاهيجانات 
انها نيز متفاوت است. 

مقال یک در منک کار كاه ایکا بے کار رافش بت 
می‌گیرد و با آنها نامهربانانه سخن می‌گوید. یکی از کارگران 
بسيار ناراحت می‌شود. اما کارگر دیگر نه ناراحت می‌شود و 
نه به روی خودش می‌آورد. چرا اين چنین است؟ 


وضعیت کارگر اول 
موقعیت: سختگیری صاحبکار و نامهربانی او. 
فكر: چرا با من این‌طور رفتار کرد؟ او قصدش توهین و 
تحقیر من بود. دلم نمی‌خواهد دیگر اینجا کار کنم. 
هیجان: غم شدیدی دارم. 


وضعیت کارگر دوم 


Yo 


فكر: بیچاره با این سختگیری و نامهربانیء قبل از همه 
خودش جه رنجی می‌برد. بعد هم از چشم بیشتر کارگرهایش 
هیجان: برای صاحبکار احساس دلش سوزی دارم. 


در اين دو مثال» موقعیت برای کارگر اول و دوم یکی است. 
اما هیجانات آنها متفاوت است. چرا؟ برای آن‌که فکر آن دو 
در تفسير رفتار صاحبکار متفاوت است. 


ماباهیجان ترس و خشم وغم به دنیامی‌آییم. این 
هیجانات تاپایان عمر باماست. اما تنظیم ان در اختیار 
ماست. بدون شک مهم‌ترین ابزار تنظیم اين هیجانات. 
فکر ماست. هر فکری از ما در کسری از انیه. به احساس 
و هیجان تبدیل می‌شود. ما بدون دانستن روش صحیح 
فكركردن. امکان ندارد خود را از شر احساسات و هیجانات 
سرکش رهایی بخشیم . 


بعضی از فكرهاء باورهای ما هستند. یکبار تصمیم گرفته‌ایم 
که این فکر حقیقت است و آن را باور کرده‌ایم. حالا در 
هر بزنگاه اسن باور خودش ۳ در مغز مانشان می‌دهد و 
هیجانات مارا ایجاد می کنند. گاهی افكار ما نشخوارهاى 
فكرى ما هستند. مثل گوسفندی که هرجه را در روز خورده. 
شب در اغل از نو به دهان می‌آورد و از نو می‌جود. ما نيز 
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حوادثی را که در روز بر ما گذشته. هر شب در رختخواب. يا 
به هنكام تنهایی به سطح ذهن می‌آوریم و انها را نشخوار 
من كنيسم: 


نقش باورها در تشديد هيجان 

باورهاء بخشى از شناخت هيجاززا هستند: مثلا به خودم 
می‌گویم: اگر از کسی بدم بيايدء بايد آن را با خشم بيرون 
بريزمء تا حالم خوب شود و الا حالم بد مىشود. اين نوع 
باورها روی مديريت هیحانات اثر می گذارد. هر وقت هيجان زده 
اعتبا رکردن باورهاى غلط. بر كميت هيجانات ما اثر مثبت 
م ىكذارد. 


نمونه باورهاى غلط: 

»گر از کسی بدم بیاد. بايد نفرتم را فرياد بزنم و حال بد 
خودم را سر او خالی‌کنم تا حالم خوب شود و الا حالم خیلی 
خراب می‌شود. 

» اگر داد نزنم که می‌پکم . 

»اگر بچه رو نزنم که آدم نمی‌شه. 

٠‏ زدی ضربتی» ضربتی نوش کن. 

شا ان اور هات امار توه هخانتات تاشن از اتائ 
فر و کش نمى کنن 


بىاعتباركردن باور غلط 
سای کرو ال کال ود کے کد ر 
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آروم شه دوباره ناآرام‌تر شدم. يس فایده‌اش جى بود؟ 


نشخوار فکری و تشدید هیجان: 
هیجان را که باعث نشخوار فکری می‌شوند را دریابید: 


موقعیت: یک نفر حرف نامناسبی به من می‌زند. 

فکر: فکر می‌کنم که مورد توهین واقع شدهام. 

هیجان: از او بیشتر متنفر می‌شوم. 

فکر: دوباره به آن موقعیت فکر می‌کنم. 

هیجان: تنفر من تشدید می‌شود. 

فکسر: به خودم می‌گوبم: بايد زنك بزنم و به او بگویم که 
کارش زشت بوده. 

هیجان: بعد از اين فکر تنفر من از او بیشتر می‌شود. (پر 
شدن ظرفیت تحمل من.) 

موقعیست: زنك می‌زنم و توهین می‌کنم. تلفن را كه قطع 
می‌کنم» دوباره فکر می‌کنم . 

فکر: ایا کار من درست بوده؟ به خودم جواب می‌دهم: بله 
خوب کردم زنك زدم. چون حالم خوب شد. اكه نمی گفتم» 
حالم خیلی بدتر می‌شد. بعد دوباره در قکرم می‌گویم: کاشکی 
نمی گفتم. وقتی که به او گفتم فقط يه لحظه حالم خوب 
شد. بعدش دوباره حالم بد شد. 

هیجان: دچار هیجان پشیمانی می‌شوم. 

فکر متناقض: نباید او اين کار را می‌کرد. او مرا تحقیر 
کرد الان جوابش رو می‌دم. 


۳۸ 


گوشه ذهن: جواب بدی که تو می‌شی مثل اون. 

گوشه دیگر ذهن: يس وایسم هرچی خواست به من 
بكه؟! او حق نداشت. 

هیجان: احساس آشفتگی و سردرگمی. 

اين مدل فکرکردن را نشخوار فکری می‌گویند. بعد از يك 
اتفاق بد. شما به رختخواب می‌روید و ممکن است تاصبح. 
هزار بار این چرخه فکر و هیجان را دور بزنید و به هیچ 
راه‌حلی نرسید. اما هر کدام از اين فكرهاء در شما هیجانی را 
باعث می‌شوند و هر کدام شمارا جوری می‌رنجانند. 


بررسی روانشناسانه 

با خودتان حرف‌هایی می‌زنید كه حال‌تان را بدتر می‌کند: 
نباید او این کار را می کرد. بايد بهش بكم که او حق نداشت... 
به محض آن‌که حق نداشت را با خودتان تکرار می‌کنید. 
عصبانی می‌شوید. اگر پیش مشاور بروید او: 

اولء به دنبال فهم موقعیت. فکر و هیجان شماست. 

دوم. به دنبال فهم جزییات فکر شماست: (شناخت 
نشخوارها: فكرها. باورها) 

سوم به دنبال توقف نشخوارها و تغییر فکر شماست. 

اکر متا به مشاورء فقط از مريت و آنضه اتاق افشاده اس 
بگوییم. او از فکر و تفسير ما درباره آن اتفاق می‌پرسد: خبء 
تو بعد از ان اتفاق جه فکری‌کردی؟ تابداند فکر ما چه 
موقم و اک هاا کیان ساسا اه اعسات نان تسه 
می‌پرسد: خب اين فکر رو کردی» بعدش جه احساسی 
کردی؟ اگر بگوییم ناراحت شدم؟ می‌پرسد: ناراحتی تو چه 


۳۹ 


بود؟ خشم بود؟ غم بود؟ ترس بود؟ وقتی احساس مان را 
مشخص کردیم از ما می‌پرسد: وقتی فکر کردی که او حق 
نداشت. احساس خشمات از صفر تاده چند بود؟ و وقتی 
فکر بعدی را کردی» خشمت به عدد چند رسید؟ بعد از 
رفتار می‌پرسد. وقتی زنك زدیء احساس‌ات جه فرقی کرد؟ 
خشمت پایین آمد. پابللا رفت؟ و بااین نوع سوالات. به 
مامی‌آموزد که آن اتفاق فقط جرقه اول را در ذهن ما زده 
و بقیه ناراحتی‌ها و هیجانات ما ناشى از فکر ما بوده است. و 
برای آن که از ناراحتی خارج شویم. بایستی از فکر ناكار مدمان 
فرار کنیم. و تفسیر خودمان را از حادثه عوض کنیم. يا تمرین 
کنیم که فکرهایمان را باور نکنيم. یا با تکنیک‌های زیر آنها 
را از اعتبار بیندازیم. 


تکنیک حواس پرتی 

موقعیت: یک نفر حرف نامناسبی به من می‌زند. 

فکر: من فکر می‌کنم به من توهین شد. 

هیجان: از او خشمگین می‌شوم. 

تكنيك حواس‌پرتسی: فکر خودم را به جيز دیگری يرت 
م ىكنم. به چیزی که برای من خوشایند است. 

هیجان: آرامش و لذت جای غم و خشم مرا می‌گیرد. 

ليست حواس‌پرتی‌های آرامش بخش و لذت بخش خود را 
برای مواقعی که در رنج می‌افتید تهیه کنید. 


موقعیت: یک نفر حرف نامناسبی به من می‌زند. 
فکر: من فکر م ىكنم به من توهین شد. 


هیجان: از او خشمگین می‌شوم. 

تکنیسک تغییسر تسیو تفسیر خودم را از اشاق وض 
می‌کنم: من كه نمی‌دونم اون هدفش چی بود. تابه حال 
هم هرکه را شناختم» آخرش بخشیدم. 


تکنیک عدم باور به فکر 

موقعیت: يك نفر حرف نامناسبی به من می‌زند. 

فکر: من فکر می‌کنم به من توهین شد . 

هیجان: از او خشمگین می‌شوم. 

تکنیک عدم باور به فكر: به خودم مىكويم: اگر فکر 
من درست بود» جرا این‌قدر فکرهام عوض می‌شه. تا حالا 
هر وقت فکرم رو باور کردم. حال خودم و بدتر کردم. رو به 
فکر خودم می‌گویم: چیه؟ دوباره چی از جون من می‌خوای؟! 

هیجان: احساس آرامش و بخشش دارم. 
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وقتی سواد هیجانی بيدا کنیم» یعنی هیجان ترس خشم و 
غم خود را می‌شناسیم. یعنی می‌توانیم موقعیت. فکر و هیجان 
را از هم تفکیک کنیم. یعنی می‌توانیم سرعت. مدت. شدت 
و تعداد هیجان‌ها را اندازه بگیریم. یعنی روش‌های برخورد با 
هيجانها را که سرکوب. انفجار ابرازء تجربه. و بی‌اعتبارکردن 
اا اسك راس شتسه سم انم مسا تاک قرس 
و خشم و غم ما بیشتر از فکر ماست. و کمتر از موقعیت و 
افاقات اطراف ما ی دات اک تک وی را أؤ فوشبوع 
آزار دهنده» به موضوع آرامش بخش, يا لذت بخشی عوض 
ا ر صن فى نی رات رت 
را بی‌اعتبار کنیم. یا تفسیر خود را از اتفاقات و موقعیت‌ها 
عوض کنیم. و جلوی نشخوار فکری خود را بگیریم» هیجانات 
منفی ما مثبت می‌شوند. همه این دانستن‌ها سواد هیجانی 
تساه اوو ا اليه سراف کے هھ اتی ات 
تشخیص روند تغییر 

اكر تنظیم هیجانی درست اتفاق بیفتد. خواهیم كفت 


۰ بت به گند له 


۱. دیرتر دچار هیجان می‌شوم. یعنی با سرعت کمتر. 
۲ با شدت کمتر دچار هیجان می‌شوم. اگر قبلا هشت 


۰۲ 


از ده عصبانی می‌شدم. اکنون خشمم حدود سه و چهار از ده 
روز هیجاناتم طول می کشید. حالا چند دقيقه یا یک ساعت 

۴ تعداد کمتر. اگر قبلا هر روز دعوا می کردم. حالا هفته‌ای 
یا ماهی یک بار دعوا من کنم. 


تغییر مناسب هر فرد 
بايد سرکوب و کنترل هیجانی را بیاموزد. 

» اگر مدیریت هیجانی نداردء بايد سواد هیجانی را بیاموزد. 

اکر ياورهايش قلط ات بابد باز رها را کی دهد 
یابی‌اعتبار کند. 
برای تغییر از کجا شروع کنیم؟ 

بااین كه هیجان شدید. مهم‌ترین علامت بی‌تنظیمی 
هیجانی است. اما مشاور هیچگاه مراجع را نصیحت نمی کند. 
من كند) ی أن که س اة ابن انات راان هة 


<۳ 


او نمی‌شود. چون مراجع از هیجانات خود و رنجی که از آن 
بابت می‌برد» با خبر است. و اگر مشاور رنج او را به رسمیت 
حقانیت فکر خود م ىكيرد. منال: اگر خیال كرده. دیگری 
بهاو توهین کرده و حالا رنج می‌برد» يس اين رنج دلیل 
ان است كه ديكرى حتما بهاو توهين كرده. مشاور رنج او 
که این فکر كه ديكرى به من توهين كرده- اسباب رنج 
اتفاق افتاده است. حتى می‌تواند توهينى اتفاق افتاده باشد. 
اما مراجع. علت ان توهين را تربيت بد توهينكننده. يا 
ناشى از خوش نبودن حال توهين كننده بداند» و اين توهين 
را به خود نگیرد» تا رنج نبرد. يعنى مشاور روى فكر مراجع 
كار مىكندء تا بداند هيجانات با كدام باور و فكر غلط پیوند 
خورده است و می کوشد أن فكرها و باورها را بىاعتبار كند تا 
موتور هيجان او رااز كار بيندازد. 
تمرين 

با چشم بسته یک خاطره هيجانى را با خودتان طورى 
قبل رنج آن را تجربه كنيد. در آن هنگام» جه لباسى تن 
شما بود؟ جه کسانی در اطراف شما بودند؟ در بدنتان جه 
خشم یاغم را در حد بالا در شما ايجاد کند. مانم ى يرسيم 
إن خاطره جه بود؟ مى يرسيم جه اتفاقى در بدن شماافتاد؟ 


٤ 


به همه آنجه در فکر و احساس و بدن شما می‌ گرد توجه 
كنيد و آن هیجانات را اغراق آمیز بازسازی کنید. اگر حال‌تان 
از این يادآورى بد شد» سعى كنيد حال خودتان را با توجه 
به موضوعى دیگر موقتا خوب كنيد. و دوباره ادامه بدهيد. 

ياسخ دهيد جه حسى بيشتر در هيجانتان بود: ترسء 
خشم. غم؟ يا شادى؟ حافظه ما براى حفظ خاطرات خوش 
بكذاريد؟ 


منحنى شناسايى اندازه‌های هيجانات در لحظات مختلف. 
قبل و بعد از هر اتفاق» و قبل و بعد از هر فكر شما جه بود؟ 
می‌خواهیم بدانيم در جه موقعیتی» جه فكرى کردید. بعد 
دجار جه هيجانى شدید. بعد جه رفتارى کردید. بعد جه 
اتفاقاتى در بدنتان افتاد؟ 

آيا فقط بلديد خاطره را توضيح دهيد؟ آيا بلدید افکار و 
باورهايى كه بعد از هر اتفاق فعال شدند را بیان کنید؟ آيا 
بلد هستيد هيجانات لينك به آن افكار و باورها را با چهار 


مشخصه سرعت» شدت. مدت و تعداد توضيح دهيد؟ 


آيا بلدید اتفاقات بدن خود را بعد از يك تجربه هیجانی 


20 


توضیح دهید؟ مثلا وقتی فکر کردم عشق زندگی‌ام دارد مرا 
ترك می‌کند. زنم دارد طلاق می‌گیرد. يا دارند من را از کار 
بی کار مه کنتد تفس دیسر نالا تم ىامد. الان هم نفسم 


مشاور: ان وقت توى دلت جه خبر بود؟ 

مراجع: احساس دلشوره. غم وحشتناك. 

مشاور: در بدن و عضلاتت جه حالتى بود؟ 

مراجع: اسياسم. 

مشاور: در زانوهايت جه خبر بود؟ 

مراجع: مىلرزيد. 

مشاور: در سرت جه خبر بود؟ 

مراجع: سرم سبك بود. انكار هيجى در سرم نبود. 

مشاور: در آن زمان نيز حواسات به اين جيزها بود؟ 
تشن آ با اہ ای ایا فط ميجانات. را تاداس 
تجربه م ىكردى؟ 


درمان تروما 

مثال عزا: در سوكوارى هر مهمانی از در وارد می‌شود. كارى 
م ىكند كه صاحب عزا كريه كند. تازه واردين از صاحب 
مرك عزيزاز دست رفته را تعريف م ىكند و های‌های كريه 
م ىكند. بدين ترتيب همه کمک م ىكنند تا بسا تاد آوردی 
جزييات بيشتر آن غم. خاطرات صاحب عزا را كامل كنندء تا 
اواز شر آن تراما خارج شود. 


۰1 


مثال تجاوز: بسیاری که برای درمان ترامای تجاوز پیش 
مشاور می‌روند. عذاب وجدان دارند که چرا در لحظه تجاوز 
مت غافل از ايبن كه ترم افزار خلقت آنهارا فریز 
ون در < حلاصت ی يا کر ا ۳ 
واكنش فريز. 

واكنش فريزهء يعنى نمىدانى بجنكىء. يا فرار كنىء مثلا 
می‌توانیم فرار كنيم و نه مىتوانيم بگريزيم. در مورد تجاوز 
نيز بعضی از قربانيان فريز می‌شوند. 
مورد تجاوز واقع شده می کاهد. بعد با پرسش از جزییات. 
کمک م ىكند تا وو بارها آن تجاوز را بازسازی ذهنى كند. 
فسات بر يف زمار مجاتي ان كاه وی سس 
خاطر آوردن و بیان اين تجربه در اولين بار بسيار دردناك 
خاطره‌ای را به باك آورد و دجار خشم وغم و ترس شديد 


خودزنىء نوعسی حواس پرتی نامتناسب. از شدت هیجان 
منال: کودک از دندان درد خودش را می‌زند. مادستش را 


لاع 


می‌گیریم. كريه می‌کند. او را رها می کنیم» خودش را می‌زند و 
ارام می‌شود. با این کار کودک می‌خواهد با ایجاد درد دیگری 
حواس خود را از درد دندان يرت کند. 

مثال: اختلال مرزی: آن دردی که در جسم و روان من استء 
با گریه و قرص‌خوردن نمی‌ایستد. فقط وقتی يك درد جسمی 
می کشم» آن درد می‌ايستد. وقتی خودم را زخمى می‌کنم. این 
درد می‌ایستد و آرام می‌شوم. 
علسث زخم‌ها در بندن کسالی که اخشلال شسخصیت مرزی 
دارند» همین است. مارشالینهان در مورد بیمارانی که 
اختلال شخصیت مرزی دارند و خودزنی می کنند. می‌گوید 
درد درونی آنها آنقدر بالاست که از طریق خودزنی حواس 
شان را از درد درونی منحرف می‌کنند. مثل کودکی که از 
شدت دندان درد توی سر خود می‌زند تا حواسش از درد 
دندانش پرت شود. 


علایم کسی که تنظیم هیجانی دارد 

اول. مهربانی در صورت و لحن. 

دوم. اخلاقی بودن رفتار. 

سوم. اعلام هیجانات هنكام خطر: من الان عصبانیام چند 
ممکنه آشفتگی ذهنی من بیشتر بشه. اول باید چند دقيقه 
خودم ۳ آروم کم اسن نوع گفتار و رفتار نشاندهنده أن 
است كه آن شخص تنظيم هيجانى دارد. 


EA 


نحوه درمان 

فکر هیجان مراجع را درمی‌آورد. و منحنی ۴ كانه: سرعت» 
با چه نوع هیجانی طرف است. آیا مراجع با همه هیجان‌ها 
رت توا ما کم ا هفطن اس و رس نون 
می کند؟ آیا هیجان‌ه ا شدیدند. يا متوسط يا خفیف؟ بعد 
می‌دهد. بعد می‌پرسد حالا که فهمیدی هيجانها چیستند؟ 
خودت. موقعیست. فکر و هیجان‌هایت را در بیاور. کدام موقعیست. 
کدام فکر و باور را در تو فعال م ىكند. كه نتیجه‌اش اين 
هیام با ای تا اس ور وسا فا ان عافیت يناك بگیرد 
هیجاناتش ر | به صورت کمی در بیاورد. 


تاه نی وتو هات ا ج سا ای انات 
جه اتفاقی در بدنش می‌افتد. يشت اين هیجانات جه افکار و 
باورهایی وجود دارد. این افكار به جه رفتارهایی منجر می‌شود. 
علاوه بر این می‌داند که تجربه هیجان ترس و غم و خشم 
را خوب نمی ‌کند. بلکه به او می‌آموزد جه چیزهایی يشت 
ميجانات و رجفا أوروجوة ده و آنا جره قال ی شرت 
در اختيار بكيرد. در اين مرحله. هيجانات برايش نرمال شده. 
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همه مردم آنها را در خود دارند. اما اندازه‌هایش در هر فرد 
متفاوت است. حالا وقت آن است که او نوع و اندازه هیجانات 


خود را دقیق‌تر بشناسد. 


دو نوع مراجع 

اول. مراجعینی با هیجانی‌های افراطی. انها كه هیجانات‌شان 
مثشل سرب مذاب است. همان‌ها که خودزنی م ىكنند تا ارام 
شوند. متلا کسانی كه اختلال شخصیت مرزی دارند. 

دوم. مراجعينى که در مقابل درد» بی‌تحمل‌اند. این‌ها 

نمی‌خواهند درد ناشی از سبك زندگی‌ای را که انتضاب 
کرده‌اند بپذیرند. نمی‌شود کسی زایمان کند و درد زایمان را 
نکشد. نمی‌شود کسی بچهدار شود. شب زنده‌داری اجباری 
نداشسته باشد. نمی‌شسود کسی روانشناس شود درد روبرو 
شدن باادم‌های افسرده و در حال خود کشی را نپذیرد. بايد 
به آنها آموخت که هر انتخابی غرامتی دارد» و انتخاب‌ها هم 
باید بر اساس فایده باشد. و هم بر اساس غرامت‌هایی که 
لاجرم با هر انتخابی بايد پرداخت. 


در مورد گروه اول. اختلال شخصیت مرزی‌هاء اول مشاور 
رنج آنها را به رسميت مىشناسد. بعد به آنها تكنيكهايى 
کیک ما ای نی وا اة اه كمال كر 
كتك. 


ال شوم شمش اور کی با دنت راد 
اولیین بار داری آن را کشف می‌کنی. تا آنجا كه می‌توانی این 


لمس کردن: آنرابه دورلبت بمال. 
بوییدن: آنرابوکن. 

دیدن: شیارها و زوايايش را ببین. 
چشیدن: با زبان مزه آن را تجربه کن. 


در مایندفولنس. سطح خودآگاهی بالا می‌رود. می‌آموزیم 
مسایل روزانه واقعی را تجربه كنيم و دیگر وقتی برای نشخوار 
ذهنی نمی‌ماند. با مایندفولنس. به ذهن شیفت کردن را ياد 
می‌دهیم. تمرکز ذهن آدم تمرین نکرده» چهل و ينج انیه 

تمرین: به کشمش یا هرشی دیگر برای سه دقيقه تمرکز 
شد. به خودتان تبریک بگویید: در این صورت در مغز شما 
دوپامین که هورمون باداش است ترشح می‌شود و کم کم 
تمرکزتان هم بالا می‌رود. 


تکنیک دوست شدن با هیجانات: 


خشم و ترس وغم زیر پوست من هستند و من باآنها 
دوستم. به جای آن‌ که بگوبی او مرا عصبانی کرد بكو من 
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مراجع: من ناراحتم. نمی‌توانم گذشته را فراموش کنم. 

مشاور: همین‌طور ناراحت بمان و به من بگو در تو چه 
مىكذرد. 

مراجع: سه ماه پیش مادر من مرده. اما هيجانات من در 
مورد او بالا و يايين می‌رود. 

مشاور: شايد چون بعضى وقت‌ها به او فكر می‌کنی؟ 

مراجع: بله به جسم او فكر م ىكنم كه حالا زير خروارها 
خاک است. آيا اكر حواسم را يرت کنم. بهتر مىشوم؟ 

مشاور: موقتا بله. اما در دراز مدت بايستى تفسير خودت 
را از این مرگ عوض كنى. آيا وقتى رزيم لاغرى می‌گیری و 
وزنت را از دست مىدهىء آن چند كيلو وزن کم شده تو به 
كجا مىرود؟ با همین استدلال به جسم مرده مادرت فکر 
کن. 


تکنیک‌های رفتاری 
رفتاری نیز می‌توان روش‌هایی را آموخت. مثل: 
مدیریت حل مساله. 


مديربت خشم 


يكىاز آموزش‌هایی كه به تنظيم هيجانى کمک می‌کند. 
رفتار درمانى شناختى است. 


مشاور: ليستى از مشكلات داشتى: مثل دعوا با همسر دعوا 


or 


سره این ا تا هگا نراق شر دام میت : 
فکر هیجان شمارا تعریف کردیم. در تمام اين موقعیت‌ها 
سه چیز مشترک بود: اين فکر را دارم. اين احساس را دارم. 
أ کار را کردم. 

ماكر مفاعة فک اخسان رفسا كرقمار شاه فک 
نمی كنيد برای رهایی از اين مثلث. بايد طرز فكر خود را 

مراجع اول: كاهى خودم دلم نمىخواهد هيجانم يايين 
بيايد. می‌خواهم اين خشم و ناراحتى با من باشد كه دوباره 
وارد جنين رابطه‌ای نشوم. مثال: مادر هستمء می‌روم پیش 
پاش ایا اتب هرا کے هساو يفخانه 
برمی‌گردم. اضطرابم را حفظ می کنم» كه حواسم يرت نشود 
تامبادا بلايى سر بچهام بيايد. 

مشاور: يس از سه ضلع اين مثلث. قاعده را گذاشته‌ای 
روى ضلع فكرء و آن هم اين فکر که بايد مضطرب باشم. 
فكر نم ىكنى هيجانات تو به خاطر باور به همین فكر 
است؟ مشاور با طرح اين سوال شروع به بی‌اعتبارکردن 
باورهاى مراجع می‌کند. 


مراجع دوم: خيلى دلم م ىخواهد هيجاناتم كم بود. اما 


مشاور: اگر من تكنيكى را به تو یاد بدم كه كمكت 


أحووش ريلكسسق يا مانشد ولس را مده 


or 


مراجع سوم: به من حق بدينء اگر هم بتوانم هیجانم 
در اینجا مراجع دارد از استدلال صحبت می کند. برای درمان 
او باید از تکنیک‌های شناختی استفاده کرد. 


مراجع چهارم: مردی كه زنش بهش خیانت کرده. اما 
دیگر به به خیانت زنش فکر نمی‌کنه» بی غيرته. نامرده 
مردی که ورشکست شده. اما به بدبختی خانواده‌اش فکر 

قآ ساسا متطى ل طرف هرت کت سا 
بی‌اعتبار نکنیم» آن استدلال‌ها موتور هیجانات باقی خواهند 
ماند. 


مراجع ينجم: در ۲۴ ساعت من در يك حالت نیستم. 


مراجع ششم: راستش من مستحق خوشحالی نیستم. 
چون من ورشکست شدم و خانوادهام را بدبخت کردم. 
این بیان ایمان به اين قانون است كه هرخطاکار بايد 
متا اسب رو درماكر بانة انحن نیو افا كد 
مشاور: وقتى تو تنبيه شدی. جه سودى به خانواده‌ات 
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داشت. و هم یک يدر افسرده. اين جوری خانواده‌ات دو بار 
ورشکست می‌شوند. 

معمولا آدم‌ها برای خود ارزش‌هایی را تعریف می کنند. بعد 
روی آن ارزش‌ها نمی‌توانند حرکت کنند. بعد خود را بابت آن 
که ارزش‌های خود را انجام نداده‌اند سرزنش م ىكنند. 

مشال: تصمیم گرفتم یسک ماهه نع کیل و لاسر شوم 
تصمیم گرفتم دیگر عصبانی نشوم. اما چون این تصمیم‌ها 
بر اساس واقعیت نیستند. اجرا نمی‌شوند. 

مثال: مرد بايد نیازهای مادی خان واده‌اش را هرجور شده 
فراهتم كمد ایی عرد ينا انع ارو اک كتؤافه تازهای ساد 
خانواده‌اش را فراهم کند. دجار عذاب وجدان می‌شود. 


برخی از افراد به طور سرشتی آمادگی یکی از هيجانها را 
زودتر و بیشتر غمگین می‌شوند و بعضی زودتر و بیشت 
مضطرب. در ايخ موارد معمولا داروها براى درمان کمک 
م ىكنند. از خودتان بپرسید شما بيشتر گرفتار کدام یک از 
هیجانات خود هستید؟ 


روش درمان 

اكر کسی می‌داند ناراحت است. امانمی‌داند جه نوع و 
جه مقدان بایستی بااو سواد هیجانی کار کرد. 

اگر کسی سود هیجانی دارد و م ىكويد: می‌دانم. اما 
نمی‌توانم جلوی هیجانات افراطی‌ام را بگیرم. بایستی با او 
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تنظيم هیجانی را کار کرد. 

مشاور می‌کوشد بیشتر سوال کند. اگر مراجع فقط گفت: 
حالم بد است. می‌فهمد که او سواد هیجانی ندارد. در نتیجه 
سعی م ىكند آرام آرام سواد هیجانی را به او ياد بدهد. امااگر 
او هیجانات را توضیح داد. ما دنبال فکر و باور يشت هیجان 
می‌گردیم. و اگر هیجان و باور را توضیح داد. درباره رفتار و 
بدن سوال می‌کند. 


مراجسع: همه مشکلات زندگی من از گذشته می‌آد. يدرو 
مادرم من رو خوب تربيت نکردند. من الان نمی‌تونم با زنم» 
با هم کارام كنار بیام. من يدر و مادرم را نمی‌بخشم. 

مشاور: من اين رو كاملا می‌فهمم كه شما ساخته و 
پرداخته گذشه‌اید و از گذشته اسیب خوردید. امامن 
می‌خواهم ببینم که در هفته قبل آن قصه‌های گذشته 
خودش را چطوری نشان داد. 


اول: عمه درمانی: آمده درد دل کند. تا خالی شود. 

دوم: تاييدخواهى: آمده تایید شود كه حق دارد احساس 

سوم: آمده خوب شود: اما نمی‌داند جه مشكلى دارد» فقط 
آمده کمک بكيرد بهتر شود. 

چهارم: مىداند جه مشکلی دارد. اما نمىداند جه جورى 
خوب می‌شود. 

پنجم: می‌داند جه مشکلی دارد» می‌داند جه جوری خوب 
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سه نوع هیجان 

هيجان اوليه: مثال: مار ديدم و بىاختيار يا را عقب كشيدم. 

هيجان ثانويه: مثال: فكر كردم به من توهين كردء يس 
عصبانى شدم. 

هيجان ابزارى: مشال: کسی كه اختلال شخصيت دارد و 
می‌گوید: وقتى هيجان خشمم را نشان می‌دهم» اين امتيازها 
را از خانواده می‌گیرم. او بلد شده عصبانى شود از يدرو 
مادرش يا همسرش امتیاز بگیرد. مثال دیگر: کاسبی که 
خوش‌برخورد نیست تا کسی جرات نکند از او نسیه بخواهد. 


تنظیم هیجانی مدل گراس 

كراس می كويد: برای ان كه کسی دچار هيجان خاصى 
بشود بايد: 
موقعيت حضور ييدا نكند. 

دوم در آن موقعيت به جيز خاصى توجه كند. به او یاد 


بدهيم در آن موقعيت به جيز خاص توجه نكند. 

سوم» آن جيز را به شكل خاص معنى كند. به او ياد 
بدهيم تفسيرش از آن جيز خاص را عوض كند. 

چهارم. واکنش خاصى را نشان دهد. به او ياد بدهيم واکنش 
ديكرى نشان بدهد. مثال: به جاى کتک زدن, فقط توهين 
كمد نه خان اهن فط شم دة حداف شد كرف 
فقط مذاكره كند. به جاى واكنش فورىء واکنش‌اش را به 
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تنظیم هیجانی محسن مخملباف 


دیدگاه منتقدین گراس: 

آدمی که تنظیم هیجانی ندارد» يا هیجانات به هم 
ريخته و آشفته‌ای دارد» جه م ىكند که اين هیجاناتش ادامه 
حضور ييدا کرد فاصله م ىكيرد. در نتيجه هيجوقت درمان 
نمی‌شود. بايد ياد كرفت در بحران زيست و دستپاچه نشد. 
کسی كه اجتناب می کند. تنظيم هيجانى را ياد نمی‌گیرد. 
جون در موقعيت ناتوان مىماند. بایستی مديريت بحران را در 


چشم‌ها را ببنديد. منظره‌ای را جلوى چشم خود تصور 
كنيد كه آرامش‌بخش و لذتبخش باشد. مثلا ساحلى بين 
ریا و فک ون وی أن فا حي كيت سا | که 
مىوزد روى صورتتان حس كنيد. اگر صداى پرنده‌ای يا 
امواج دريا هست. آن صدا را تجربه كنيد. هواى آنجا را عميقا 
ببريد و استرس را به بيرون فوت كنيد. به يك موج ارامش 
فكر كنيد كداز فرق سرتان شروع مىشود و به تدريج به 
مى رسك. طوری که هیچ استرسى را در سر و صورت ودست 


0۸ 


شکم‌تان حرکت می‌کند. هنوز توی منظره هستید. اين موج 
أرامش مه سیت شما حر کم كعدو قاف كد كدان شا 
می‌رود. با هر دم و بازدم ياهاى شما شل‌تر مىشود. از ده 
تا صفر بشمارید. با هر عدد ارامش شما عمیق‌تر می‌شود. 
طوری كه با شماره صفر هیچ تنشی در بدن‌تان نیست. 

ده. نه» هشت. هفت. شش. ينج. چها تنش دارد محو 
و اوه واه کوب کال اوو کان يرا سکن کے 
و مطمعن شوید که هيج کجایش سفت نیست. ارام آرام 
چشم‌هایتان را باز کنید. سوال: الان چقدر تنش دارید؟ اگر 
عدد ده است. یعنی خیلی تنش داربد. واكر عدد صفر 
است. یعنی بی‌تنش هستید. اكنون شماره شما از بين ده 
تا صفر چند است؟ 


اكرتنش شما زیر عددسهاست. توانستهاند بااين 
تكنيك ارتباط برقرار كنيد. وقتى ازاين تكنيك استفاده 
می کنیم» بايد منطق آن را هم بدانيم. ظرفيت هيجانى ما 
وقتى پر شود. از استرس لبريز مىشويم. اين تكنيك کمک 
می‌کند از استرس خالى شويم و ظرفيت هيجانىمان بيشتر 
شود. 
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تنظیم هیجانی محسن مخملباف 


و ۱ مه 


دانستيم كه ترس و خشم و غم» از تفكر جهتدار و افراطی 
ايجاد می‌شوند. در اين صورت. تا ان تفكر در ما تغيير نکند» 
آن ترس و خشم و غم نیز از بين نخواهند رفت. برای از ميان 
بردن تفكر غلطء بايد سراغ معيارهاى تفكر منطقى و عقلانى 
رفت. به مدل كفتكوهاى زير توجه كنيد: 

مشاور: دوستت جواب سلام تو را نداد و ناراحت شدى. 
کروی کی جر عراست را ت۱۰ 

مراجع: از بس آدم خودخواهیه . 

مشاور: از کجا می‌دونی آدم خودخواهیه؟ 

مراجع: چون جواب سلام منو نداد. 

مشاور: جه دلیل دیگه‌ای غير از خودخواهی‌اش می‌تونه 
وجود داشته باشه؟ 

مراجع: نمی‌دونم. شاید هم خسته بوده و نشنیده. 

در این گفتگو مشاور پیش‌فرض افسردگی و اضطراب‌آور او را 
زیر سوال می‌برد. هميشه بايد با جمع‌آوری شواهد متناقض» 
صحت و سقم گفته‌های خود را بررسی کنیم. 


روش سقراطی 
مراجع: من ادم بی ارزش و بی کفایتی هستم. 


مراجع: خب. من اين طوری فکر می‌کنم و آن را باور دارم. 

مشاور: اگر من فکر كنم زرافه‌ام» يس واقعا زرافدام؟! 

درمانگر با این مدل گفتگو با یک مثالء مراجع را به 
تردید می‌آندازد. نقش درمانگر اين نیست كه کاریکاتوروار به 
جای افکار منفی. افکار مثبت را جایگزین کند. يابا گفتن 
حرف‌هایی شبیه این که: شما خیلی‌خوب هستید. به قدر 
كافى با هوشايد. مردم شما را دوست دارند. او را ارام كند. 
درمانگر هدفش ايجاد تفكر واقعبينانه است. او احساسات را 
نفی نمی کند. بلکه افکاری که آن احساسات را ایجاد کرده‌اند 
را زیر سوال می‌برد. و از اين روش قبل از اين که افکارتان را 
به چالش بکشد. به شما ياد می‌دهد افكار. چگونه احساسات 
را به وجود می‌آورند. 

مشاور: صدای پنجره اتاق شما در شب تاریک به كوش 
می‌رسد. اگر فکر كنيد صدا از آمدن دزد است. جه احساسی 
مى كنيد و اكر فکر كنيد باد پنجره را به هم زده. جه 
احساسى به شما دست مىدهد؟ 


وهای او افکار و تاچ اخساسی آنا 
مراجع: من فکر م ى كنم ديكر هيجكاه رنك خوشبختی ۳ 
مراجع: من فكر می كنم زندگی ارزش زيستن را ندارد. 
مشاور: در اين صورت دجار احساس درماندكى مى شويد. 
مراجع: نامزدم از من جدا شد فكر م ىكنم چون من آدم 
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مراجع: فکر می‌کنم من آخرش دیوانه می‌شوم. 
مى شويد. 

مراجع: فكر می كنم هیچ کس دلسوز من نخواهد بود. 
طرد شدن خواهيد كرد. 

مراجع: فكر می‌کنم من نمی‌توانم از خودم مراقبت كنم. 

مشاور: در ان صورت دچار احساس اضطراب. درماندگی 9 
وابستكى خواهيد شد. 

مراجع: من قبلا اين مشكل را حل كردم. فكر م ى كنم 
دوباره مىتوانم آن را حل كنم. 

مراجع: فكر می کنم لازم نيست در هر كارى بىعيب 
ونقص باشم. 

مشاور: در اتن صورت دچار احساس اسوددگی خاطر 9 

مراجع: فكر م ىكنم به خاطر تلاشم. بايد به خودم 
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مشاور: در اين صورت دچار احساس غرور و خوشحالی 


جدى نپنداریم. و از اثرات منفی حسى انها رهايى يابيم: 


.١‏ تکنیک حواس يرتى 

مراجع: هی به خودم م ىكم به مشكلاتم فكر نکنم. اما 

مشاور: اگر بكوييم به فيل فكر نكنء ذهن شما بيشتر به 
فيل فكر م ىكند. به جای اين حرفء بهتر است حواس‌مان 
را به جيز ديكرى يرت كنيم. وقتى يك فكرى اسباب رنج 
شديد شماست. طورى كه شما را از تفكر منطقى در آن مورد 
باز مىدارد. فكركردن به چیزی دیگر راوحل موقتى خوبى 
است. اما نبايد به خود گفت: به اين مشكل فكر نكن. بلكه 
باید گفت: به جه چیزی ديكرى فكر كن. 

حواس يرتىها دو جورند: 

فكرى و رفتارى. حواس‌پرتی‌های رفتارى می‌توانند در 

دراز مدت به عادات مثبت ويامنفى تبديل شوند. مشثل 
حواسيرتى با پرخوری» حواسيرتى با سیگارکشیدن» 
حواس‌پرتی با سكس افراطی برای فرار از رنج که عادتی 
منفی است ويا حواس‌پرتی با ورزش و کتاب خواندن که 


۲ تکنیک تخل تك 
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مشاور: چرا شما تحمل بلاتکلیفی ندارید؟ بعضی از 
مشکلات در زمان حل می‌شوند. و نداشتن تحمل بلاتکلیفی. 
شتابی در حل مساله ایجاد نمی‌کند. و فقط اضطراب ما 
را الا می‌برد. تا خا قمریسین کردیین کنه چگوشه س واب 


تحمل بلاتکلیفی‌تون را بالا ببرید؟ 


۳ تکنیک فایده اين فکر چیه؟ 


ضرر این فکر بر روی حال شما چیه؟ 


۴ تکنیک آزمایش باور مراجع 

مراجع: هرکاری می‌کنم. او مرا تاييد نمی کند. 

مشاور: فکر كن حتى اكر تاييد دیگران را به دست 
نیاوری. جه حادثه بدی برایت پیش می‌آید؟ يدر من هم 
مىتونى آزمايش كنىء. شايد اين بار تاييدت كرد. 


۵. تكنيك تقابل افكار در مقابل واقعيت احتمالى 

مراجع: براى امتحان آماده نشدهام. 

مشاور: مطالب امتحانى را خوانده‌ای. كلاسها را هم مرتب 
شركت کرده‌ای. برخى تكاليف كلاسى را نيز انجام داده‌ای. 
يس آن‌قدرها هم بی‌آمادگی نيستى. 
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مراجع: هميشه تنها خواهم ماند. 

مشاور: نمی دانیم در آینده جه اتفاقی می‌افتد. شما گفتید 
چند دوست صمیمی هم دارید. علاوه بر این ویژگی‌های 
خوبی هم دارید که برای دیگران ارزشمند است. يس چرا 
هنوز فکر می‌کنید تنها می‌مانید؟ 


۶ تکنیک افکار در شرایط متفاوت 

مراجع: من آدم شکست خورده‌ای هستم. 

مشاور: اگر اين فکر درسته. چرا در شرایط متفاوت. باور 
شما به این فکر تغيير می‌کند؟ 


۷ تکنیک درجه‌بندی هیجان و میزان باور به فکر 

مشاور: به چی فکر می‌کنید که آین‌قدر ناراحت می‌شوید؟ 

مراجع: نمی‌تونم بدون عشقم زندگی کنم. 

مشاور: وقتی فکر می کنید عشق‌تان از شما جدا شد 
ناراحتی شما از صفر تاده چقدر است؟ 

مراجع: هفت. 

مشاور: چقدر به اين فکر از صفر تا صد ایمان داريد؟ 

مراجع: هفتاد درصد. 

مشاور: هفته پیش در شرایط مختلف نمره باور شما به 
این فکر ۰٩درصد‏ بود. اگر این فکر واقعا درسته. يس جرا 
در زمان‌های مختلف درصد باورتان تغییر می‌کند؟ 

مراجع: نمی‌دانم. 

مشاور: از اين كه نسبت به هفته پیش نمره ناراحتی و 
باور به فکرتان از نود به هفتاد رسیده, جه احساسی دارید؟ 
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مراجع: احساس می کنم کمی حالم بهتره . 
احساس خوبی دارید. در حال انجام جه کاری هستید؟ 
مراجعی که میزان ناراحتی‌اش از شدید. به تاحدودی. 
در سير درمان پیشرفت خوبی داشته است. 


6. تکنیک پیشگویی و ذهن‌خوانی 

مراجسع: اگر من به مهمانی بروم. حسين فکر می‌کند من 
ادم کسالت‌آوری هستم. 

مشاور: مگر شما پیشگویی بلدین؟ يا می‌تونین ذهن‌ه ارو 
بخونین؟ بهتر نیست برین مهمونی و پیشگویی و ذهن‌خوانی 
خود را به ازمايش بگذارید؟ ما چون نمی‌تونیم بلاتکلیفی 
را تحمل کنیم» ذهن‌خوانی می‌کنیم. در حالی که می‌تونیم 
بكيم نمی‌دونم. يا به انواع احتمالات دیگر هم فكر کنیم. 
یا فکرمون را به آزمایش بگذاریم. 


٩‏ تکنیک پیکان رو به پایین 

مراجع: می‌دونم آخرش مرا از اين کار بیرون می‌کنند. 

مشاور: فرض کنیم شمارا از کار بیبرون کنند. بعدش جه 
اتفاقی می‌افتد؟ 

مراجع: خب یک مدت بی يول و بیکار می‌مونم. 
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مراجع: خب تحقیر و ناراحت می‌شم. 

مشاور: فرض کنیم شما تحقیر و ناراحت می‌شین. بعد 
چه اتفاقی می‌افتد؟ 

سوال فرض کنیم اگر این فکر درست باشد. بعد جه 
اتفاقی می‌افتد. تکنیک پیکان رو به پایین نامیده می‌شود. و 
راهکار مفیدی برای دستیابی به ترس‌های زیربنایی مراجع 
است و فکر و زیر بناهای فكر را روشن می‌کند. 


۰ تکنیک مقایسه با فردی در شرایط بدتر از مراجع 
مشاور: لابد شما هميشه خودتون را با کسانی که در هر 
زمینه‌ای وضع‌شان از شما بهتره مقایسه م ىكنيد. شنیدین 
سعدی کفش نداشت. می‌دید همه کفش دارند. ناراحت 
می‌شد. بعد يك روز توی بازار ديد یکی کفش دارهء اما 
ا نداره. و کفشاش رو دستش کرده و خضودش را بادست 
روى زمين می‌کشه. بعد از آن سعدی حالش خوب شد. فکر 
مراجع: چون این بار خودش را با بدتر از خودش مقایسه 


كرد. 


.١١‏ تکنیک اگر جنين شود. چنان خواهد شد 
مراجع: اكر در شغلم شكست بخورم» يس در همه ابعاد 
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مش‌اور: از کجا می‌دونید که اگر اتفاق اول بیفتد. اتفاق 
دوم هم خواهد افتاد؟ چرا منطق شما همداش اينه که اگر 
چنین شود. چنان خواهد شد. 


مثال دوم 

هراسع :هی ترسم. کسب و کارم رو از ست بدم بخدتن رو 
بچه‌ام رو هم از دست بدم. 

متجاور حدر اختممال ارد ين ان ينه و کر اتاد 
جقدر احتمال دارد اتفاق بعدى بيفتد؟ 


۳. تکنیک تعريف وازه ها از روى حس با واقعيت 

مراجع: من احساس می‌کنم شکست خورده‌ام يس 
شکست خورده‌ام. 

مشاور: دو جور می‌شه واژه‌ه ا را تعریف کرد. یکی از روی 
حسء یکی از روی واقعیت. حللا بياييد موفقیت را تعریف 
کنیم. ببینیم در زندگی بر اساس شواهد. و نه حس, به جه 
موفقیت‌هایی دست پیدا کرده‌اید؟ 


۳. تکنیک مزایا و معایب فکر مراجع 

مراجع: اگر به مهمانی بروم» مرا طرد می‌کنند. 

مشاور:چه مزایا و معایبی برای اين فکر دارید؟ 

مراجع: مزیت‌اش اينه که اگر برم و مرا طرد کنند. شوک 
نمی‌شم. چون بااین فکر آماده میرم به مهمانی. عيبش 

مشاور: به مزایا و معایب و تاثیرش بر زندگی خودتون 
نمره بدین. 
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مراجسع: نمره مزایای کوتاه مدت چنین فکری» عدد پنجه. 
مهمونی نمی رم و یک شب ناراحت نمی شم. اما نمره معایب 
دراز مدت چنین فکری. عدد دهه. چون كمكم خودم را از 
بودن با دیگران محروم می‌کنم. 


۴ تکنیسک بررسی شواهد استدلال هیچانی یا 
شواهد درفکر 

مشاور: فكر منفى را به جمله‌ای روشن تبديل كنيد. 

مراجع: من آدم شكست خوردهاى هستم. 

مشاور: مثبت ومنفى مواردى كه در زندكى موفق يا 
ناموفق بودهايد را روى تراز نمره قرار بدهيد. 

مراجع: (نمره می‌دهد): درسته. اما دلم جيز دیگری را 
كواهى می‌دهد. 

مشاور: به این حرف شما استدلال هیجانی می‌گویند. 

مراجسع: خب من آدم شکست خورده‌ای هستم. این را 
همسرم هم می‌گوید. 

ماو آبنا ااال هس شا سم فوا سني و کجات 
است. يا به شما شواهدی را هم ارايه م ىكند؟ 


1۵ تکنیک درمانكر در نقش وكيل مدافع 
مراجع: (علیه خود شهادت می‌دهد): من آدم مزخرفی 
ماو انا نما هم آدسی هد نا ا هار انات 
هر آدم ديكرى. لازم نيست مدافعات مرا بيذيريد. همین که 
از دیدگاه ديكرى آن را مىيذيريد كافيه. 
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۶. تکنیک تمایز رفتار با شخصیت 
مراجع: من آنجا دروغ گفتم. من آدم دروغگویی هستم. 
مشاور: رفتار ما با شخصيت ما یکی نیست. من اگر در 
يك رفتار شكست بخورم» نمی‌شه كفت يس كلا آدم شكست 
خورده‌ای هستم. شما با خودتون خيلى سختكيريد. يك بارو 
ياجند بار دروغ گفتن. مساوى با خصلت دروغكويى نيست. 
ما رفتارمون را نبايد با خودمون يكى بكيريم. 


۷ کتک خطاى تكسم 
مراکم او آدم پر خاشكريه بارها يدام برخاشكري اقفن را 
مشاور: تا به حال اصلا چند بار او را دیده‌اید؟ 
مراجع: جهل ينجاه بار. 
مشاور: همه انحن جهل ينجاه بار ؤاشتعة يرخاشكرى 

می کرد؟ 
مراجع: نه ول حداقل دو سه بار او را در حال پرخاشگری 

د ید م . 
مشاور: اگر کسی در چهل پنجاه باو دو سه بار پرخاشگری 


مراجع: من همه جا در مصاحبه رد می‌شوم. 
مشاور: بيا اين بار ترائ مصاحبه خود را آماده كن و برو: 


٩‏ تکنیک شناسایی مفروضه‌های زیربنایی 
فرذي كه ش او را ترك کرده و دچار افسردگی است. 


مراجع: اگر تنها باشم» يس هیچ‌کس مرا دوست ندارد. 
اکر الاق هباشم یس هش یا اشم مان ادم ضاف 
مجرد. هميشه بدبخت هستند. برای اين که خوشبخت باشم. 
حتما بايد ازدواج کنم. 

مشاور: افسردگی, اضطراب. خشم. با انواع مختلفی از اين 
مرو و وا SaaS LE‏ يروز نگ 


اتفاق» چندین باور این چنینی را در ذهن فرد فعال کند. 


۰. تکنیک چالش با تفکر بايد اندیشی 

مراجسع: من باید بدون عیب و نقص باشم. من باید همیشه 
موفق باشم. دیگران بايد به من احترام بگذارند . 

مشاور: تلويحا يعنى اين كه من بی‌ارزشم و لياقت 
خوشبختی را ندارم» مكر اين كه ديكران به من احترام 
بگذارند. 

مراجع: بچه من نبايد از فلانی كمتر بشه. تا چهل سالگی 
بايد به فلان موقعیت برسم. 

مشاور: اين بايد را شمااز كجا ياد گرفتید؟ آیااین بايد 
براق تقایل اش الع ل نه کے نيتو كانم تا 
بايد بىعيب و نقص باشيد؟ مگر جنين آدمی در كره زمين 
وجود دارد؟ و بر فرض محال اكر حتى بى عيب و نقص هم 
بوديد. کی گفته که همه بايد به شما احترام بگذارند؟ کی 
كفته شما بايد تا چهل‌سالگی به فلانجا برسيد؟ 


۱ تکنیک شرطىها و فكر منفى 
مراجع: بدون مشروب زنده نخواهم ماند. اكر تسليم 


الا 


قبي احا جیا کے تفه و اک رای ا 

مشاور: آيا همه برای زنده ماندن» به مشروب نياز دارند؟ 
آیا برای دوست داشته شدن. لازم است همه تسليم شوند؟ 
آیا همه برای غافلگیر نشدن» هميشه نگران مىمانند؟ يا 
راه‌های دیگری هم وجود دارد؟ 


۲. تکنیک بررسی نظام ارزشی 

مراجع: برای من جذابيت جسمانی ارزشه. اگر اين ارزش 
نباشه» برای من با مردن فرقی نمی كند. 

مشاور: انسان‌هاء ارزش‌های متفاوتی دارنسد. مشل عشق. 
عفو مهربانی. کنجکاوی. رشد فردىء تفريح. اوقات فراغت. 
تاییدطلبی. اگر قرار باشد بين ارزش‌های خود یکی را انتخاب 
كين تدای | نماي کیو اتش ماف كنوه را مکی 
كنيد و سلسله مراتب آن‌هارا تعيين کنید. اگر به همه 
ارزش‌های خود دست پیدا کنید. يا به هيجكدام دست پیدا 
نكنيدء آيا ممكن است هنوز ارزش ديكرى برای شما وجود 


داشته باشد؟ 


۳ تکنیک مرو بین پیشرفت و کمالگرایی 

مراجع: به هدفی که می‌خواستم خیلی نزدیک شدم اما 
آخرش نرسیدم. 

مشاور: اگر فاصله خود را با هدف از صفر تا ۱۰۰ اندازه 
کمالگرایی است. اما اكر فاصله خود را با صفری که از آن 
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دور شده‌اید. اندازه بكيريد. حتى اگر یک عدد هم پیشرفت 


۴ تکنیک بازگشت مشکل. فرصتی برای یادگیری 
مراحع: من دارم درجا می‌زنم. هی می‌رم جلو باز می‌آم 
عقب. 
مشاور: همه همین جورند. دو قدم می‌روند جلوء يك قدم 
آن عقب. شاید فکر کنی عقب و جلو رفتىء اما ببین از 
وقتی شروع کردی در کل جقدر جلو رفتی. 


۵ تکنیک تجربه‌گرایی. نه کمالگرابی 

مراجع: هم در عشق. هم در کار كلى زحمت كشيدم. اما 
موفق نشدم. 

مشور:اگرچه نتیجه ناموفق بوده. اما يك تجربه موفق 
بوده. فرد کمالگرا بااولین ناکامی دسحت از کار می كشه. بهتره 
به جای کمالگرایی, تجربه اندوزی را ملاک فعالیت‌های خود 
قرار دهیم. 


۶ تکنیک منشور حقوق بشر روانشناسی 

مراجع: فکر م ىكنم من توی زندگی‌ام زياد اشتباه کردم 
طوری که دیگه نمی‌تونم خودم را بپذیرم. 

مشاور: هر انسانی حق اشتباه و حق یادگیری از اشتباهات 
خود را دارد. هر انسانی حق دارد خود را بيذيرد. هر انسانی 
حق دارد از اضطراب. افسردگی و خشم رها شود. 
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۷ تکنیک آزمون پیش‌بینی‌های منفی 

مراجع: من هميشه تنها خواهم ماند. من دیگر نمی‌توانم 
مرت اگم 

مشاورنبيا هفته آينده اين دو فكرت را در عمل به آزمايش 
بكذار و ببين شايد آن‌قدرها هم كه فكر م ىكنىء تنها نبودى 
و توانستی تمركز كنى. 


۸ تکنیک يادآورى موفقيت ها به هنكام شكست 

مراجع: من يك بازندهام. همه زندگی‌ام رو باختم. 

مشاور: بذارين بررسى كنيم ببينيم در كذشته آيا واقعا 
هيجوقت نبوده كه موفق بشين؟ حتى اكر آن موفقيت شما 
را به طور كامل هم راضى نكرده باشد. 


4 تکنیک پیش‌بینی‌های اتفاق نيفتاده 

ات همه‌اش دلم شور می‌زند که يك اتفاقی خواهد 
افتاد. 

مشاور: تا به حال چقدر فکر کردین در زندكى تون 
اتفاقات بدى بايد مىافتاد. ولى نيفتاد؟ تجربه به شما ثابت 
نكرده كه آينده. در بيشتر مواقع بهتر از آن چیزی است که 
شما فکر می‌کردید؟ 


۰ تکنیسک تمایسز بيسن نگرانسی کارس از و نگرانسی 
دردسر آفرين 

مشاور: راستش من همداش نكرانم. 

مشاور: مىشه يك مثال بزنين؟ 


مراجع: مثلا نكرانى از ينجر شدن لاستيك در مسير سفر. 
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مشاور: اين نگرانی جه تاثیری روی رفتار شما می‌گذارد؟ 

ورا #اليركن اه كه سک إخناقى ی خرف 

مش‌اور: يس اين نگرانی شما مفيده. دیگه جه نگرانی‌ای 
داريد؟ 

مراجع: نگرانم كه نكند هنكام رانندگی سكته كنم. 

مشاور: اين نكرانى شمارا از هر حركتى باز می‌داره 
ويكسره در اضطراب نگه می‌دارد. بهتر نيست وقتى يك 
نكرانى می‌آد سراغ شماء اول از خودتون بيرسيد فايده اين 
نگرانی برای من و اطرافیانم چیه؟ 


۱ تکنیک زمان و مکان خاص برای نگرانی 
مراجع: صبح تا شب نگرانم» و هر لحظه نگران يك چیز . 
مشاور: يس جه وقتی به کارهای دیگرتان می‌رسید؟ بیایید 
يك برنامه‌ریزی كنيد و یک ساعت کامل هم وقت بگذارید 
برای نگرانی‌هاتون. مثلا عصرها ساعت شش تاهفت. و در 
آن لحظه به خودتون بگین حق هیچ‌کاری جز نگران‌شدن را 
ندارم. و اگر در طول روز نگرانی آمد سراغ شماء بهش بگین 


جناب نگرانی عصر خدمت می‌ر سم چطوره؟ 


۳ تکنیک تخیل لذت‌بخش 

مراجع: مدام خاطرات دردناک و رنج‌آور به ذهنم می‌آد. 

مشاور: در اين مواقع به حادثه لذت‌بخشی در گذشته فکر 
كنيد. يا به حادثه لذت‌بخشی در آينده. يك ليستى از افكار 


لذتبخش براى خودتان آماده كنيد. 


۳ تکنیک پذیرش 
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مراجع: هزار جور مشکل دارم. نمی دونم باهاشون چیکار 
کنم. 

مش‌اور: هر مشکل شماء اگر راه‌حلی دارد» را‌حل آن را 
دنبال كنيد. هر كدام رامدحل ندارند» آنها را رها كنيد. 
بعضی از مشكلاتى هم كه دردسرى ايجاد نمی کنند. آن‌ها 
را بيذيريد. لازم نيست ماهمه مشكلات را حل كنيم. 


۴ تکنیک شواهد مثبت و شواهد منفى 
مراجع: می‌خواهم در اين راه حركت كنم نمی‌دانم موفق 
مشاور: اول فقط به دنبال شواهدی باش که می‌گویند 
تو شکست می‌خوری. بعد فقط به دنبال شواهدی باش که 
می‌گویند تو موفق می‌شوی. بعد آنها را با هم مقایسه كن 
9 نمره بد۵. 


۵. تکنیک غفلت از نرخ پایه 

مراجع: مىخواستيم با خانواده بريم سفر. دو روز قبلش 
يك هواييما سقوط کرد. ترسيديم با هواپیما بریم» ما هم 
سقوط كنيم. پنج‌هزار كيلومتر راه را با کشتی و ماشین 
رفتيم. حالا باز هم قراره بريم يك سفر دور و درازء اما باز 
می‌ترسم که با هواپیما بریم. 

مش‌اور: خب اگر منم این‌جوری فکر کنم. مثل تو 
غمگین می‌شم و دیگه دلم نمی‌خواد از رختخواب بیام بیرون . 

مراجع: خب چیکار کنم؟ 

مشاور: فکرهاتو مسخره کن. 
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مراجع: چه جوری؟ 

مشاور: یک جورش اينه كه همین حرفا رو مثل گوینده 
خبر بگی. این‌جوری: شنوندگان عزیزا به سر خط خبرها 
كوش کنید. من احساس بدبختی می‌کنم. توی زندگی‌ام 
شكست خوردم. فكر نمىكنم توى آينده هم شانسى داشته 
باشم. همه اين حرفارو با لحن خبر بخوون. يك راه دیگه‌اش 
اينه كه همین حرفا رو مثل جوک تعريف كنىء يا مثل آواز 
خوندنى مسخره. 

مراجع: فايده اين كار چیه؟ 

مشاور: فايده اش اينه كه مغز بيشتر تحت تاثير لحنه. تا 
موضوع فكر. وقتى فكرهاتو با لحن جدى مىكىء مغز باور 
مىكنه كه موضوع جديه و كاهى منجر به افسردكى و خشم 
و اضط راب می‌شه. اما وقتى با لحن شوخى می‌گی. ديكه 
اونطورى نمی شه. اين كه به جه موضوعى فكر م ی کنی» 
مهم نيست. اين كه با چه لحنى فكر می‌کنی. مهمه. 


۶ تکنیک توجه به زمان حال 

مراجع: من بسيار نگرانم. فكر م ىكنم با اين اتفاقاتى كه 
الغادة عاقعك يك ااب سر همه جا بياة. 

مشاور: نكرانى ذهنت رو درك كن و بيذير. اما اصلا بهش 
واكنش نشون نده. به خودت بكو چون نگرانم» اين فكرها 
ف آذ سے ایآ هساسيشة شک حسف نا واقميت: افکار 
خودتون را باور نكنيد. فكرهاى ما حقايق و قطعيات نيستند. 

مراجع: جيكار كنم كه از اين نكرانى خارج بشم؟ 

مشاور: به لحظه اكنون توجه كن. جرا که در حال 
حاضر همه جيز خوبه. به نفسهات فكر كن وحسى كه 


VV 


ازش می‌گیری. به اطرافت نگاه کن. به چیزهایی که می‌بینی 
یک چیز دیگه بده به کارهایی که بايد بکنی. يا کاری که 


فشن أن دیا داشتی انجام می‌دادی. همه حواست رو بده 
به كارى كه مىكنى. 
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فصل 5 ْ 5 
باورهاى ناكار آمد 


آلبرت الیسس. و كارن هورناى روانشناسان برجسته ليستى 
از باورهاى ناكارامد را كه نقش مهمى در سرنوشت ما دارند 
و به آنها فرضهاى غلط هم مىكويند. ارائه كردهاند. اين 
باورها در كسانى كه دجار مشكلات هيجانى هستند. بيشتر 
تكرار می‌شوند و به عواطف و احساسات منفى منجر می‌شوند 
و احساس آرامش درونی آنها را از بین مىبرند. برای خروج 
ازرنج بهتر است اين باورها و فرضهاى غلط را با استدلال 
بىاعتبار كنيم و باورهاى منطقى را جايكزين آنها كنيم. 


باور غلط اول: احترام خواهى 

«همه افراد دور و بر من بايد ما دوست داشته باشند و 
برای من ارزش و احترام فل شوند». 
دلیل سلیقه شخصی دوست نخواهند داشت. 

كارن هورنای: «اگر برای احساس ارزشمندی. نیازمند به تایید 
دیگران باشیم. خود را تحت دیکتاتوری بایدها قرار می‌دهیم. 
بدترین باور این است که من بايد در نظر همه کسانی که 
که ادم ارزشمندی هستم. با قرار گرفتن اين بایدهاروی 
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نذا مان ما بوكر اران ری اس رای 
افسردكى و بى كفايتى قرار مىدهيم». 
می‌توانیم باور احترام‌خواهی و تاييد طلبى را بىاعتبار كنيم. 
تكو | شوب نے نوت ای ی فنا هناف سا ات 
انبا رساك ما هی سا شفخاه ای مامت زا شاه ۰ 
دقیقی در مورد رفتار ما داشته باشند . 


باور غلط دوم: تلاش زیادی 

عراف ابن كه سبوب راشي نع پات اکت اسک 
وفعاليت شديد رااز خودم نشان دهم. ارزش و شان و منزلت 
من بستگی به اين دارد كه تا جه اندازه توانسته باشم. 
عملكرد خوبى از خودم نشان دهم». 

استدلال: در اين صورت بسيارى از كارها و تلاشها را بی 
آن که ضرورت واقعی داشته باشندء انجام مىدهيم و انرژی 
و امکاناتی كه بايستى صرف رفع نيازهاى واقعى يارشد 
خودمان شود را صرف ارزشمندی خود در چشم دیگران 
می‌کنیسم. 

ارزش ما به وجود خود ماست ونه تایید دیگران. مابه 
عنوان یک موجود انسانی ارزشمندیم و اگر قرار باشد گدای 
الد كران ای اة ام كه خی ان فا کف ها 
آنيااها ا تاد كسمن 

با تکرار ذكر: (در چشم دیگران زندگی نكن.) باور ناکارآمد 
(باید تلاش فراوان كنم تا مورد تاييد دیگران باشم) را بی‌اعتبار 


کنیم. کاری که بر روی سرنوشت خودت اثر دارد را انجام بده 
نه کاری را که موجب رضایت دیگران از تو می‌شود. 


باور غلط سوم: تنبیه 
ذات هستتد و مستحق آن كه تنبيه و مجازات شوند». 
استدلال: شخصيت انسانها با رفتار آنها یکی نيست. 
وقتى بر اساس رفتار فردء شروع به تصميم كيرى در مورد 
نااميد كننده و ناراحت كننده باشد. اما نيايد صفات وجودى 
آدمها را با رفتار آنها در يك موقعيت خاص يكى بكيريم. 
اگر این اصل رابه خوبى بفهمیم. به آسانی می‌توانیم با 
یکدیگر زندگی کنیم و تعارضات بين فردی‌مان را راحت‌تر 
حل کنیم. لازم نیست با انها به گردش و تفریح برویم. فقط 
قرار ندهیم. نیاز شدید ما به منصفانه رفتارکردن دیگران و 
اين كه مردم بايد در تمام اوقات با من مهربان با ملاحظه. 
منصفانه و مودبانه رفتار کنند و اگر چنین نکنند. آنها آدم‌های 
مزخرفی بوده. مستحق تنبیه و نابخشودنی هستند. یکی از 
فرض‌های غلطی است كه شمارا به ظاهر به تنبیه آنها 
وادار می‌ کند. اما در واقع خودتان را دچار رنج م ىكند. اعتقاد 
به چنین مدینه فاضله‌ای باعث می‌شود که مابه راحتی 
عصبانی» کینهای. انتقامجو و افسرده‌خاطر شويم. فراموش 
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نکنیم که موجودات انسانی ضعف‌های زیادی دارند وبیشتر 
آن‌ه ا نمی‌توانند آن‌گونه که ما نياز داریم. در همه شرایط 
نيست.) باور ناکارآمد رفتار ديكران نشاندهنده شخصيت 


أتقاشتك را اعتتان كنيي: 


باور غلط جهارم: شانس 

«اكر حوادث زندگی و امور روزم ره و كارها آن‌طور نباشند 
كه من می‌خواهم» اين بدشانسى موجب بدبختى و ناراحتى 
من می‌شود و فاجعه است». 

استدلال: مىدانيم كه نمی‌شود همه حوادث زندكى بر وفق 
مراد ما باشد. تحقيقات نشان می‌دهند شانس و استعداد. در 
كوتاه مدت دليل موفقيت ماست. اما در ميان مدت. يشتكار 
و تمركز دليل موفقيت ماست. يس بهتر است روى يشتكار 
وق كدر کے ایا در سيق ناشت مان تاکن 
و موقعيت خود را به عنوان يك واقعيت بيذيريم. به قول 
حافظ: 

«جو قسمت ازلى بى حضور ما كردند 

كر الاك نه يد وقق ركنا سكم خرن كيز 

ذكر:(هرجه را نمىتوانى تغيير دهی» بيذير) مىتواند باور 
غلط بدشانسى بدبختى است را بی اعتبار كند. 


باور غلط ينجم: تقصير بقيه است 
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بیرونی به وجود آمده و می‌آید». 

تضم فان اکار اسك اا تفس غلط ار اتفاقات تاش 
مىشود و عوامل بیرونی به خودی خود نمی توانند تاثیر 
اصلی را داشته باشند. 

هستم)باور غلط من قربانی دیگران هستم را بی اعتبار کنیم. 


باور غلط ششم: خطر پرهیزی افراطی 

ام کک ناک رات ات را انس اه اجا می کد 
و لذا انسان هميشه بايد بکوشد تا جلوی وقوع انها را بگیرد 
يا آنها را به تاخیر بیندازد». 

استدلال: اكر حتى جيزى خطرناک و ترس‌آور به نظر برسد. 
نبايد به طور شديدى منتظر وقوع ان باشيم و ذهنيت ما 
مشغول اين باشد كه مبادااين مساله در زندگی ما رخ دهد. 
اكر جه برنامه‌ریزی از قبل برای اجتناب از خطرات بسيار 
عمل عاقلانه‌ای است. امااز طرف ديكر قراردادن خود در 
شرايط كوش به زنگی خطرات» به ندرت مفيد واقع می‌شود. 
هرا کد ای اساسا توا كار امدى ما خط وای 1 
كاهش مىدهد. 

كاهى فكركردن به خطرء شرايط ايجاد آن را فراهم می‌کند. 
مثلا این فكر كه مبادا هنكام حاضر شدن در جمع نتوانم 
از يس رابطه با دیگران برایم. باعث می‌شود با اضطراب وارد 
آن جمع شوید. 

فکرکردن به سکته و سرطان و مردن باعث نمی‌شود آنها 
را عقب بیندازیم و يا کنترل کنیم و فقط ناراحتی اضافی 


AY 


فک رکردن به ان نه تنها سرطان را متوقف نمی کند». که حال 
كنترلى بر آن نداریم» ان وقت از زندكى باقيمانده خود بهتر 

تکرار ذکر: (آينده بهتر از فکرهای اضطرایبی من است) باور 
فآ یو كارتا قباست اا ای کف 


باور غلط هفتم: اجتناب 

«آسانتر این است که آدم از مشكلات زندگی اجتناب و 
دوری كند تا با انها روبرو نشود». 

استدلال: در حالی كه ما در زندكى مجبوريم با واقعيت دست 
اجتناب كردن كه ابتدا يك نوع رامدحل است. رفته رفته 
خود به مشکل دیگری منجر مىشود. 

با تكرار ذکر: (راه‌حل ترس روبارویی تدریجی است) بر 
ترس‌هایمان که ما را به ان زوا می‌فرستند. مبارزه كنيم. 


باور غلط هشتم: وابستگی 

«من بايد به دیگران متکی باشم و به شخص قوی‌تر از 
خودم تكيه كنم تا بتوانم موفق شوم» 

استدلال: در حالى که برای موفقیت بايد بیشتر نیروهای 
درونی خودمان را كشف کنیم و بر آنهااعتماد کنیم وبا 
داشتن یک طرح و نقشه بتوانیم گام به گام مشکلات و موانع 
را دور بزنیم. 
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تکرار ذكر: (با مهارت آموزی و تجربه. در مسير موفقیت 
گام به گام پیش می‌روم.) باور برای موفقیت بايد به شخص 
قوی‌تر وابسته و متكى بود را بی‌اعتبار می‌کند. 


«حوادث و وقایع زندگی گذشته. تمام رفتار کنونی مرا 
تعیین می‌کنند»* 

استدلال: می‌دانیم که حوادث و وقايع گذشته در زندگی ما 
تاثیر بسیار دارند» اما نه تام و تمام. ما با آگاهی از اهداف 
زندگی خودمان رو به آينده می‌رویم و با جمع‌بندی‌از آنچه 
در کته پر مسا #اشعه مو رانين الد کے اغوي را الا 
شروع كنيم. 

تکرار ذكر: (گذشته را دفن كن) می‌تواند تائیرات گذشته 
افر قفن ساي تددرت كنيد باه کف تاک کان کون 
باشد. حسرت می‌آورد. و اگر خاطره بدی باشد. غم يا 
نفرت. بهتر است اراده خود را تجربه و باور کنیم و مسئولیت 
تصمیم‌ه ای امروز خود را به كردن گذشته نیندازیم. 


باور غلط دهم: راه حل یکی است 
«برای حل مشکل فقط يك راه‌حل کامل و درست وجود 
انيشتين برای هر مساله حداقل بیش از بک راوحل وجود 


دارد. 
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دارد) ذهن ما را برای يافتن أن راه‌حل‌ها باز م ىكذارد. 


باور غلط یازدهم: عجله 

«باید خواسته‌های من در اسرع وقت برآورده شوند.» 

استدلال: بسیاری از مردم فکر می‌ کنند در شرایطی كه 
آنها زندكى م ىكنند.ء بايد امور زندكى راحت‌تر از اين باشد 
كه هست. و والدین ياهمككاران يا دولتها عملا بايد هر 
آنجه را آنها مىخواهند در اختيارشان قرار دهند. و آنها بايد 
از مشکلات و درگیری‌های زندگی در امان باشند. و جامعه 
بايد راه زندكى آسان و بی‌دغدغه را هرجه سریع‌تر برای 
آنها فراهم كند. اكر کسی چنین توقعى داشته باشتده در 
زندكى روزانه دچار عذاب و خشم خواهد شد و به راحتى در 
موقعیت‌های اجتماعى برانكيخته خواهد شد. 
نشده‌ايم» يا تمرین نکرده‌ایم كه براى رسيدن به خواستدهاء 
به جای توقع از دیگران, از خودمان توقع داشته باشیم. و 

تکرار ذکر: (تحمل بلاتکلیفی) صبر ما را بالا می‌برد. 
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و ۱ ۵ + مه 
جكونه تمركز خود را بيشتر کنیم؟ 


تمركزء راه‌حلی برای تنظیم هیجانی است. با تمرکز اختيار 
ذهن خود را در دست می‌گیربم. و مانع از هیجانات فراوان 
ناشی از افکار خودآیند منفی می‌شویم. تمرکز کمک می‌کند. 
چرخه معیوب فکر. هیجان. دردهای بدنی و رفتار ناکارامد 
فعال نشود. فر ابر به دوازده تکنیک تمرکز اشاره می‌شود: 


.١‏ مراقب ورودىهاى ذهنت باش 
بود از راه این ورودىهاء جه جيزى وارد ذهن ما مىشود. 
ذهن. مثل چرخ گوشت اتوماتيك است که تا جيزى واردش 
شد. مشغول چرخ‌کردن أن جيز م ىكند. 

مثال: شما قرار گذاشته‌اید امروز جهار ساعت درس بخوانيد. 
كتاب را برمی‌دارید. اما قبل از شروع درس هوس می كنيد 
چند دقيقه اخبار روز را چک كنيد. به همراه اخبار. جند فكر 
اضطرابى نيز وارد ذهن شما می‌شود. بعد از چک کردن خبرء 
تكستهايى كه باموبايل براى شما ارسال شده را مرور 
م ىكنيد. خواندن اين تكستها نيز چند فكر تازه دیگر را 
وارد ذهن شما می کند. سرانجام وقتى بعد از ده دقيقه شروع 
به درس خواندن م ىكنيد. افکار تازه و اضطراب‌های ناشی از 
اخبار و تكستهاء ذهن و احساس شما را مشغول کرده. دیگر 
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نمی‌توانید بر آنچه می‌خوانید تمركز کنید. بعد از نیم‌ساعت 
متوجه می‌شوید به صفحه ده کتاب درسی رسیده‌اید. اما 
همه حواس شما معط وف اخبار و تکست‌هایی که خوانده‌اید 
بوده است. دوباره شروع به خواندن کتاب درسی می‌کنید. 
نیم‌ساعت بعد باز به صفحه ده کتاب رسیده‌اید. اما 
هنوز مطالب درسی وارد ذهن شمانشده. از خودتان ناامید 
می‌شوید و می‌گویید من اصلا تمرکز درس خواندن را ندارم. 
بااین برچسبی که به خودتان می‌زنید. انگیزه تمرکزکردن 
در آینده را نيز از خودتان می كيريد. 

سوال: آيا فکر نم ىكنيد اگر قبل از شروع درس اخبار و 
الك ان وه رانک فى یه دمم ا مستفيم بر 
درس ها عفر کم کر 

ذهن انسان در دراز مدت. ظرفیت نامحدودی دارد اما در هر 
روزء فقط ظرفیت جذب و تحلیل اطلاعات محدودی را دارد. 
چنانچه شما اين ظرفیت محدود روزانه را برای آنچه واقعا 
لازم دارید. صرف کنید. خواهید دید كه تمرکز لازم برای 
کارهای روزانه خود را دارید. 


ندارد. به عبارت ديكر: (با لیوان پر آب برندارا) 
براى پر شدن از اطلاعاتى كه واقعا لازم داريد. 


A^ 


نمی‌ماند. وب گردی» موبایل بازی» خبرخوانی. هله‌هوله‌ خوری 
بت اسك اق توق قفن مارا شخ من سای مس 
اگر نیاز به تمرکز دارید. کارهای نیازمند تمرکز را قبل از 
هله‌هوله خوری اینترنتی انجام دهید. یعنی بعد از بیداری از 
وات و کر ماني کته ذهو يكل بق ماسقا مانن 
و هنوز جيزى بر صفحات أن نوشته نشده. 

یکی از کارکردهای شواب: طبقه‌بندی اطلاعاتی است كه 
قبل از خواب وارد ذهن ماشده. لذا بعد از خواب. صفحات 
ذهن ما تقریب ا سفید است و آماده دریافت اطلاعات جدید. 
این نا شماست كه روخ ابن ختخات. دام اطلاعات: را اول 
وارد كنيد. 


۲ تکست‌های اضطراب آور را نپذ یر 

هر روزه از آشنایان خود. تکست‌هایی دریافت می‌کنیم. که 
بياب اشاب باجا یوک مات 

با دریافت هر تکستی از خود بپرسیم» فایده خواندن این 
تكست جه بود؟ آيا باعث آرامش و شادى و تمركز من شد. 
يا باعث اضطراب و خشم و افسردكى من؟ همین سوال را از 
ارسال کننده تكست بپرسید. از او بيرسيد فایده خواندن این 
تكست در شما جه بود؟ به او بگویید که ضرر خواندن این 
تکست. ایجاد اضطراب يا حواس‌پرتی در من بود. از ارسال 
تكسف افك كد واه او دوس ناه بعواهیتته کت هات که 
اسباب اضطراب و حواس‌پرتی من هستند را دیگر ارسال 

خودتان هم تا تكستى را باز کردید و دیدید اسباب 


۸۹ 


منصرف شوید. م ىكوييد اختیار دريافت تکست‌ها دست من 
نیستند. و توسط دیگران ارسال می‌شوند. خواندن و پاسخ دادن 
به آنهارا تا ساعت خاصی که از قبل تعیین کرده‌اید. عقب 
بیندازید. يا در ساعاتی که نیاز به تمركز داربد. موبایل خود 
را روی ایرپلین مود قرار دهید. 


۳ فلسفه به من چه؟ به تو چه؟ به اون چه؟ 

دوستی در لابلای حرفهايش به شما خبر می‌دهد که 
دخترخاله او بیمار شده. يا دچار فلان مشکل شده. درجا به 
خودتان بگویید به من‌چه. وقتی شما نقشی در سلامتی و 
حل مشکل او ندارید. چرا بايد از اين موضوع با خبر باشید. 
شما هم گاهی اطلاعاتی را به دوستان و آشنایانتان می‌دهید 
كه به آنها ربطی ندارد. قبل از اطلاع دادن از خودتان بپرسید. 
این خبر به او جه ربطی دارد. 

ذهن فضول خود را که می‌خواهد در مورد همه دانش‌های 
جهان با خبر باشد. با گفتن (به من چه؟» ارام کنید. از او 
بخواهید که فقط درباره چیزهایی که مربوط به سلامتی و 
شادى و رشد شماست؛ كنجكاو باشد. اينترنت همه مارا 
فضول همه چیز کرده است. همه آدم‌های اینترنتی» درباره 
همه چیز قد يك نوک سوزن اطلاعات دارند» اما در واقع 
در مورد هیچ چیز اطلاعات دقیق و کافی ندارند. 


۴ تمرکز روزانه 

هر روز تصميم بگیرید روی يك چیز خاص تمرکز 
کنید. مثلا امروز روانشناسی می‌خوانید. بگویید امروز فقط 
روانشناسی می‌خوانم. یا فقط درس می‌خوانم. یا فقط.. 


كنار دست خود یک کاغذ بگذارید و حواس‌تان به هر چیز 
يرت شد. آن را روی كاغذ بنویسید. مثلا داربد درس می‌خوانید. 
ناگهان احساس می‌کنید که بايد به فلانی زنك بزنید» روی 
كاغذ بنویسید فلان ساعت یا فردا به فلانی زنك می‌زنم. 
در زمان مشخص فقط روی يك جيز تمرکز کنید و به بقیه 


جیزها در ان زمان نه بگویید. 


۵. فایل‌های باز ذهنت را ببند 

تصور می‌کنیم هزاران فکر در سر داریم. اما وقتی کاغذی 
برمی‌داریم و نام آن افکار را می‌نویسیم. معمولا بيست سی فکر 
مزاحم بیشتر نیستند. که مدام در سر ما دور می‌زنند. بهتر 
است ليست همه فکرهایی كه در مغز ما دور می‌زنند را روی 
كاغذ بنویسیم و آنها را در زیر مجموعه‌های زیر قرار دهیم: 
مشکلات شخصی که دارم. نگرانی‌ها برای خودم. نگرانی‌ها 
برای دیگران. آرزوهایی که دارم. چیزهایی که در موردشان 
شک دارم. چیزهایی که نمی‌دانم و می‌خواهم جوابش را بدانم. 
كارهاني كدياب اتا دسي كيه ها 

برای راحت شدن از اين فایل‌های بازء در مورد هر كدام 
كدام مجموعه زیر جا می‌گیرند: 


ليست يبذيرش: (براى امورى كه نمی‌توانم برايشان كارى 
انجام دهم. چون اين مشكل تا من زنده‌ام» حل نمی‌شود. 
آن را به همین شكل می‌پذیرم.) مثال: بی عدالتى در جهان. 
مشكل پیری والدينم. مشكل سرطان لاعلاج فلان عضو 
اروام اخسللال فکمه فان دنك با فاساتم و 
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آينده حل خواهند شد. در واقع اين مشکلات در زمان حل 


کی. پس أن را در ليست صبر بدون تاريخ خود قرار می‌دهم) 
داعال ایی مشكل ,وا تاک سای یک ااا الان متام 


عقب می‌اندازم. و تا آن روز فکرکردن و صحبت‌کردن به اين 


این‌ه ا کارهایی است که در زمان مشسخصی در این زمینه 
باید انجام دهم.) 


ليست به من چه: (نگرانی‌ها درباره دیگرانی که نگرانی 
من نقشی در حل مشکل انها ندارد.) 


ليست مشورت: (بسیاری از تردیدهای ما بایستی از روش 
مشورت حل شوند.) مثال: نمی‌دانم اين دارو را بخورم بان 
دارو را. اين تردید بایستی با مشورت بایک پزشک حل 
شود. 


ليست نمی‌دانم‌ف: (تردیدهایی كه راه‌حلی برای 
دانستن آنها نيست.) وقتی آنها را از ليست تردید در می‌آوریم 
و در ليست نمی‌دانم قرار می‌دهیم. ذهن از کنجکاوی در مورد 
انها دست برمی‌دارد. 


خلاصه هر موضوعی که در ذهن می گردد ۳ روى كاغذ 


۹۲ 


بیاوریم. خواهیم دید هزار فکر در سر نداربم. بلکه بيست 
سی فکر داریم که چون برای آنها تصمیم نمی‌گیریم» مدام 
در ذهن ما مىجرخند. این‌ها فایل‌همای بازی هستند که 
بايد با يك تصميم آن‌هارا ببنديم و در ليست مناسب‌شان 
قرار دهیم. وازاين به بعد جون ذهن ما مرتب می‌شود. 
تمركز ما بالاتر مبىرود. 


۶ لذت ببر 

ذهن مالذت طلب و رنجكريز است. انجام كارهاى لذتبخش 
بدنى در طول هفته به افزايش تمركز کمک می‌کند. زمانی 
که برای لذت‌ها زمان می‌گذاریم. آشفتگی‌های ذهن كافش 
سينا ع كني ويه اف سق لمر کت مسا کد دال 
ورزش» بازی» كارهاى هنرىء و 


e. .۷‏ ۲ كار 
تقسيم كارهايى كه تمركز درباره آنها سخت است» به 
اهداف کوچک و قابل انجام باعث تمركز بيشتر می‌شود. 


۸ پاداش به خود 
وقتی به خود پاداش می‌دهیم. مغز ما دوپامین ترشح 
مىكند. دويامين باعث تكرار آن كار در ما می‌شود. و تكرار 
دوباره باعث ترشح دوپامین. اگر یک کار را تقسيم کنیسم. 
شلا برای خواندن يك كتاب بيست فصلى آن را به بيست 
4 ت تقسيم كنيم. و بعد از خواندن هر فصلء به خود 
و تمرکز ماهم بالاتر می‌رود. 


۹۳ 


۹ بوكاء مد تیشن. ذن 
انجام يوكاء مدیتیشن و ذن» در بالا بردن تمرکز ذهنی ما 
موثرند. 


۰ توقف فکر با کش 

انجام تکنیک توقف فکر مزاحم. با استفاده از کشی که 
به دست بسته شده. تافکر مزاحم ضد تمرکزی به ذهن 
ما امد. کش را كشيده رها می‌کنیم و به همراه ضربه‌ای که 
کش به دست ما می‌زند» با صدای بلند می‌گوییم: بس‌کن. 


ایجاد موقعیت جدید. به کاهش افکار مزاحم و افزایش تمرکز 
کمک م ىكند. مثلا هميشه روی ميز تحریر درس می‌خوانیم 
و حواسمان يرت می‌شود. حالا موقعیت را تغییر می‌دهیم و 
می‌رویم روی میز يذيرايى درس می‌خوانیم. تغییر موقعیت از 
تداعی افکار جلوگیری می کند. 


۳۲. فعالیت جدید 

انجام فعالیت جدید. به شدت انرژی‌زاست و تمرکز را 
افزايش می‌دهد. مثال وقتی به جایی که تاکنون نرفته‌ایم. 
سفر می‌کنیم. يا تا حالا اسکی نرفتهام و اکنون امتحانش 
می‌کنم. 

نکته: کم تمرکزهاء وقت و عمر فراوان می‌گذارند. اما بهره 
کمی می‌برند. مثال: درس يا کتاب را می‌خوانند و نمی‌فهمند. 


با ا ای ده 
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تنظیم هیجانی محسن مخملباف 


فصل نهم 

سوال: آيا می‌توان ترس و خشم وغم را در خود از بين 
برد؟ جرا؟ 

جواب: نه! زیرا اگر نترسیم. وقتی با تهدیدی واقعی 
روبرو می‌شویم» فرار نمی‌کنیم. اگر خشمگین نشویم» وقتی 
با تهدیدی واقصی روبرو می‌شویم. نمی‌توانیم از خود دفاع 
کنیم. اگر از خطاهای خود در محاسبه ترس و خشم. غمگین 
نشسویم. اين تجربه در ما درونی نمی‌شود و أن را در آینده 
تکرار می‌کنیم. اين سه هیجان ترس و خشم و غم توسط 
به ها شام قو تاک وس اس ما اتف كسيد 
این سه هیجان ريشه زیستی-تکاملی دارند. اين هیجانات در 
انسان و حیوان شبیه است و توسط مخچه ایجاد می‌شود و 
غير ارادی أسنتة: 


سوال: فرق ترس با اضطراب جيست؟ 

جواب: ترس ناشى از خطری واقعى است. مثل ترس 
از آتش‌سوزی است که اکنسون اتفاق افتادم در حالی که 
اضطراب. نگرانی بی‌مورد از آتش‌سوزی است که فکر 
می‌کنیسم در آینده اتفاق می‌افتد. 

ترس واکنش ما در برابر حمله یک حیوان وحشی واقعی 
است. و در اثر فرمان مخچه ما برای گریز از خطر واقعی 
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در ما ایجاد می‌شود. اما اضطراب. ترسی غير واقعى است 
كدعا ما ماک ربا لین مت ساب وارادى اس وتا 
می‌توانیم از روش تنظیم هیجانیء اضطراب را تخفیف دهیم يا 
از بين ببریم. در حالی که ترس را نمی‌توانیم از بين ببريم. 


سوال: هیجان اولیه. هیجان ثانويه و هیجان‌ابزاری چیست؟ 

جواب: هیجان اولیه: ترس و خشم و غم ناشی از فرمان 
مخچه است. در روبارویی با تهدید واقعی. اختیار ان دست ما 
نیست و برای حفظ زندگی ما لازم است. 

هیجان ثانویه: اضطراب.خشم و افسردگی ناشی از مغز میانی 
یا مغز بالایی ماست و اختبار أن در دست ماست و ربط دارد 
به این كه مابعد از هر اتفاق. جه فکری کرده‌ايم. یا چه 
تفبيرق اه آن اقشاق فاشكنا در نفيجة اکتر فر شسود را 
عوض کنیم. اضطراب خشمو افسردكىء كم يا نايديد می‌شوند. 


هيجان ابزارى: تصميم ماست درباره برخورد با ديكران. 
گرفته‌اند هميشه قيافه بداخلاق داشته باشند. تا بجههايشان 
از آنها حساب ببرند. يا بقالى كه تصميم كرفته با مشتريان 
بخواهند. يا مديرى كه به دليل عدم توانايى در مدیریت. با 
بداخلاقى و تهدید. كارمندان خود را به كار مجبور م ىكند. يا 
رهبران جوامع ديكتاتورى كه به دليل عدم توانايى در جذب 
اطاعت از خود مجبور م ىكنند. يا كسى كه خود را افسرده 
نشان می‌دهد. تااز زیر بار وظايفش شانه خالى كند. در 
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همه این موارد. هیجانات ابزاری هستند و در این باره از قبل 


سوال: روش تنظیم هیجان چیست؟ 
جواب: اندازه‌گیری سرعت» شدت. مدت و تعداد هیجان. 


سوال: این اندازه‌گیری جه کمکی به تنظيم هیجانات 
می کند؟ 

جواب: آگاهی بر نام هیجاناتی که در هر لحظه داريم و 
اندازه‌گیری آن. مارا به خوداكاهى هیجانی می‌رساند. تمرین 
برای کم کردن اندازه‌هاء از شدت هیجانات انویه و ابزاری 
می کاهد. 


سوال: نموا هیجان خشم. تنظیم کدام عامل مهم‌تر 
جواب: اندازهمكيرى سرعت خشم. و عقب انداختن ان: 
شدت ان م ىكاهد و كاهى ان را از بين مىبرد. 


سوال: برای غم شديد يا افسردگی» كدام عامل مهم 
است و چگونه؟ 

جواب: اندازه‌گیری شدت غم و تخفيف آن. با روش دارو 
درمانی» ورزش يا حرکت. ارتباطات مثبت بیشتر بیرون رفتن 
از خانه حتی در روزهای ابری» تا نور خورشید حتی از يشت 
ابر وارد چشم شود. و بعد تغییر افکار افسردگی‌ساز. 


۹۷ 


سوال تاش یت اقرا كدام اه مد ات 
حصواب» کیک راس تی يسا ف اعتباركسروق افا 
اک انش 


سوال: ظرفیت هیجانی یعنی چه؟ 

جواب: هر يك از ما ظرفیت هیجانی محدودی در روز 
داریم. مثلا ده واحد. خستگی. بی‌خوابیء مريضىء پربود در 
خانم‌ه اء مشاجره و دعواء درگیری خانوادگی و شغلی. شنیدن 
اخبار بد. عقب افتادن از كارهاء استرس و... ظرفیت هیجانی 
مارا تقلیل می‌دهد. در عوض, استراحت. خواب عمیسق و به 
ان دازه. غذاى سالم. ورزش تفریح. خندیدن و شادی‌کردن؛ 
شنیدن موسیقی آرام‌بخش, يا شادی‌بخش, مدتیشن. ظرفیت 
فيجاتى مارا بالا م برف 


سوال: در برخورد با هيجان (ترس و خشم و غم) جه 
سيستمهاى دفاعىاى وجود دارد؟ 


جواب: سركوب هیجان. انفجار هيجان. تجربه كردن هيجان 
دو یدن وأوكردق هيا ن. حواسيرتى یا بی اعتبارکردن 
فکر هيجانزا. 


او بعضصی اه 9 فقط در 00 مدت. 5 هحا 
هستند. اما به خاطر صدمه نزدن به کودکان» هیجانات 
خود را جلوى بجدها سركوب م ىكنندء با در مواردی که 
اگر هیجان خود را سركوب نکنیم» دچار ضرر و زيان زیادی 


۹۸ 


یکی از مهمانان می‌خواهد ان جشن را به هم بزند. اكر در 
اين موارد شما در مقابل رفتار غلط او. هیجان خود را س کوب 


جواب: در بيشتر مواقع. اكر سركوب به عنوان يك روش 


يشكى استفاده شود» منجر به بیماری‌های روان‌تنی 
می‌شود. بیماری‌هایی که خودشان را در بدن مانشان 


م دحتت اما دلبل روات رتنه هتل مساج ار مهای 
اسپاسم‌ها» رماتیسم. كمر دردهای عصسی 9 


سوال ور کہا اجار فان خري اس 


جواب: وقتی مورد تجاوزء يا سوء قصد واقع مىشويم و 


سوال: در کجا انفجار بد است؟ 

جواب: در بيشتر مواقع. اگر سركوب به خود ما آسیب 
مىزندء انفجار هم به خود ماو هم به ديكران آسیب 
می‌زند. كسانى كه سر از قتل و خشونت و محاكمه و مجازات 


در آورده‌اند» معمولا سيستكم دفاعى آنها انفجاری بوده آاشسنتا: 


سوال: تجربه هیجان چیست و در کجا تجربه هیجان 
جواب: تجربه هیجان. تمرکز بر علایم هیجان در بدن 
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است. مثلا وقتى از خشم برافروخته می‌شویم» يااز ترس 
می‌لرزیم و رنگ و روی‌مان می‌پرد و صدای ما می‌لرزد و پای 
ما برای فرار بی‌قرار می‌شود. يا وقتی اين هیجانات آن‌قدر 
a‏ تاش شحنا خاسه اقا آب شيك اک 
می‌شویم. یعنی در حالی که خوابیده‌ایم. تيش قلب شدید 
می كيريم و احساس می‌کنیم كه داریم از كرما می‌سوزيم یا از 
سرما يخ مىزنيم و نفس ما تنك می‌شود. در اين موارد. نه 
سركوب جواب مىدهد و نه انفجار. و چاره‌ای جز تجربه كردن 
هيجان در بدن نداريم. مىتوانيم اين تجربه هيجان در بدن 
را اكاهانه انجام دهيم و با اسکن كردن و ريلك س كردن اجزاء 
بدنء آرامش را به خود بركردانيم. 


سوال: بیان‌کردن هيجان چیست؟ و جه خاصيتى دارد؟ 
جواب: بیان هیجانات» یکی از بهترين روشهاى 
تنظيمهيجانى است. کسی كه بلد است هيجانات خود را از 
راه بیان کردن بيرون بريزد. كمتر نياز به سركوب و 
انفجار هيجانات خود دارد. 


سوال: بیان کردن» جه شکلی دارد؟ 
جواب: بیان کردن» نقد طرف مقابل نیست. بلکه بیان 
تاثير رفتار او بر هیجانات من است. مثلا زنی به همسرش 


می‌گوید: وقتی شب‌ها تو خیلی دير می‌ایی» من دچار 
اضطراب می‌شوم و هر جه ديرتر مىآيىء از شدت اضطراب؛ 
مها یم روج بيه ارريدن مق تب شوهز بيه ريض 
می گوید: وقتی تو بر سر من داد می‌زنی» من خیلی غمگین 
می شوم . 


سوال: فایده بیان كردن هیجان چیست؟ 

دوم» دیگرانی را که از تاثیر رفتارشان بر درون ما بی خبرند» 
از هیجانات درونی خودمان با خبر می‌کنیم . 
به جای سرکوب. انفجار و تجربه هیجان در بدن. هیجانات 
خود را مثل مابيان كنند و خسارت كمترى ببينند. 


سوال: كجا بیان کردن خوب نيست؟ 
جواب: پیش دشمن. تا ضعف‌های ما را نداند. 


سوال: کجا بیان کردن بهترین روش دفاعی است؟ 
حواب: در روابط خانوادگیی. دوستانه 9 همکاران صمیمی. 


جواب: آگاهی بر سوال و جواب‌های بالا و تمرین انها در 
زنك كى: 


سوال: از جه زمانی بايد سواد هیجانی را آموخت؟ 

جسواب: از کودکی. مثال: کودکی از خشم ظرف غذايش 
را یرت می کند و می‌شکند. مادر به جای تلبیه کودک به 
او می‌گوید: آهانء فهميدم. تو بايد خیلی خشمگین شده 
باشی که ظرف غذایت را شکستی! می‌خواهی بگویی از جه 
چیزی این‌قدر خشمگین شدی؟ وقتی کودک علت خشمش 


را توضیح داد. مادر از او می‌برسد: دوست داری بار دیگر که 
مکی شندى اول ها وی که شوت ی ها کی كا 
لازم نباشد ظرف غذایت را بشکنی؟ می‌دانی وقتی تو ظرف را 
می‌شکنی, بابا دوباره بايد برود سر کار و زحمت بكشد. تا 
بتواند باز برای تو ظرف بخرد. و بابا هم از این کار خسته 
می‌شود. 

مادر از اين طريقء نه تنها به کودک سواد هيجانى 

آموزد. بلكه او را نسبت به رنج ديكران نيز اكاه می‌کند و 
همدردى كردن با ديكران را هم به او آموزش مىدهد. 


جواب: وقتى كه هيجان ما ثانويه است و بعد از یک فكر 
ان فكر را بی اعتبار كنيمء ان هيجان نيز تغيير م ىكند با 
نايديد می‌شود. 


سوال: حواس‌پرتی چیست؟ و جه فایده‌ای دارد؟ 

جواب: یک فکری در ما باعث ترس خشم یاغم شده 
است. مثلا خواندن آمار مربوط به مرگ و مير ناشی از کرونا 
را خوانده‌ایم و دچار وحشت شد‌ايم. از خبر خواندن دست 
می‌کشیم و به دوستی زنك می‌زنیم و در مورد موضوعی 
دیگر با او صحبت می‌کنیم. از انجا كه ذهن بیشتر روی یک 
فکر می‌تواند تمرکز کند. فکر مااز کرو نا يرت می‌شود و 
ترس و وحشت ناشی از آن نيز به طور موقت. در احساس 
و بدن ما گم می‌شود . مهمترین فایده حواس‌پرتی» شیفت 
ذهنی از فکری اضطراب آور. يا خشم‌آور و غمانكيزء به فکری 
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سوال: چند مدل حواس‌پرتی داريم؟ 

جواب: دو مدل: رفتاری و فکری. 

حواس‌پرتی رفتاری» یعنی به جای فك ركردن به موضوع 
ااك وه وف امش کول وه ك شا سداق 
خوشمزه‌ای می‌خوریم. ورزش می‌کنیم. خانه را تميز می‌کنیم. 
کتاب می‌خوانیم. موسیقی كوش می کنیم. می‌رقصیم و... 
حواسپرتی فکری» یعنی حواس‌مان را از فکری نارحت کننده. 
به فکری خوش حال كننده مىبريم. 

حواس‌پرتی رفتاری» سادهتر و موثرتر است. زيرا ذهنى 
که بافکر مشكلى را ايجاد كرده. خودش به سختى می‌تواند 
همان مشكلى را كه ايجاد كرده. حل كند. بهتر است با بدن 
و رفتار مشكلات فكرى را حل كنيم. بايد آن‌قدر روز خود را 
با کارهای خوب و دوست داشتنى پر کنیم. که فرصت فكر 
بد را نداشته باشیم. 


سوال: اشکال با مزایای انویه تکنیک حواس‌پرتی 

جواب: در دراز مدت. رفتارهای حواس‌پرتیء عادات مارا 
شکل می‌دهند. اگر این حواس‌پرتی‌های رفتاری: ورزش کردن؛ 
(قصسيدن: کشا خواتين اف توافت شا در اجه اراد 
می‌شویم» که در دراز مدت نيزء این کارها منجر به سلامتی 
هراک ساسا هی ی امنا کر اميم خاش بوك ها ننه اد اف 
شبيه شيرينىخوردن و يرخورى تبديل شود در دراز مدت 
ماجاق مىشويم. اكر انجام سكس بيش از حد باشد. معتاد 


سکس می‌شویم. اگر مشروب‌خوردن يا سیگار کشیدن باشد. 
به مشروب و سیگار معتاد می‌شویم. اگر مصرف داروی اعصاب 
باشد. به قرص‌خوردن معتاد می‌شویم. در نتيجه بايد به 
رفتاری که برای حواس‌پرتی انجام می‌دهیم. دقت کنیم تا 
راه حل‌های حواس‌پرتی» مارا با مشکلات جدی‌تری روبرو 


سوال: به غير از حواس‌پرتی از فكرء جه راه دیگری برای 
برخورد با فکر منفی وجود دارد؟ 

جسواب: بی‌اعتبارکردن کو از راه سوال از کر یا یادآوری 
ها یی ا 

+ چقدر این فکرم واقعیه؟ 

+ جقدر اين فكر و أجسات سید 

٠‏ فايده اين فكر جيه؟ 

٠٠كر‏ فکر من درسته. چرا در زمان‌ها و مکان‌های مختلف 
فكرم فرق می‌کنه؟ يا جراباور من به این فکرهاء در 
مكانها و زمان‌ه ای مختلف. يايين و بالا می‌ره؟ 

۰ چرا عجله دارم جواب هر جيزى را زود بدونم؟ چرا تحمل 
بلاتكليفى ندارم؟ از عدم تحمل بلاتکلیفی» جرا ذهن‌خوانی 
می‌کنم؟ بهتر نيست بكويم نمی‌دونم» يا به جاى جواب. 
بكويم احتمالات زيادى برای ياسخدادن به اين سوال ذهن 
من وجود داره؟ 

اگر قرار باشة با هر گسی و هرجایتی دچار مشسکل شم 
تحار اا را ری كنم در درار مدت نسار الزواي ای 
نموشم؟ 
» چرا ذهنم مقايسه می کنه؟ مقايسه حال منو بد مىكنه و 


باعث حسودی من می‌شه. چرا اگر هم می‌خواهم مقایسه كنمء 
خودم و با ضعیف‌تر و پایین‌تر از خودم مقایسه نمی‌کنم؟ 

٠‏ مزایا و معایب اين فکرم چیه؟ 

عجرا حسم رو دلیل واقعیت می‌گیرم؟ بهتر نیست حسم رو 
در واقعیت به ازمايش بگذارم؟ 

ار افمعارو ا یت اونا یکی مر کم 

» اضطراب من آیاناشی از این نیست که می‌خواهم همه 
جيزم پرفکت باشه؟ 

»از این خطا یا شکست. جه چیزی ياد گرفتم؟ 

»گر رفتم جلو و باز کمی برگشتم عقب. عيب نداره. 
نمی‌شه که ادم هميشه فقط رو به جلو بره. معمولا دو قدم 
به جلو می‌ریم. یک قدم هم به عقب برمی‌گردیم . 

»این نگرانی من نگرانی کارسازه. يا دردسرساز؟ 

» نگرانی‌ه ا همه وقت ذهن منو می‌گیرند. روزی یک ساعت 
وف مب كارم براي كال هام اا اعت هفك اهت 
٠‏ ليست فکرهای آرامش‌بخش من چیه؟ 

٠‏ ليست فکرهای خوشحال کننده من چیه؟ 

ليست فکرهای لذت‌بخش من چیه؟ 

٠‏ مشکلات سه دسته‌اند. بعضی‌ها فورا حل می‌شن. بايد 
اقدام کرد. بعضی‌ها زمان لازم دارند تا حل بشن, بايد صبر 
کرد. بعضی‌ه ا هيجوقت حل نمی‌شن, بايد پذیرفت. اين 
مشکل از کدام دسته است؟ 

۰ یک میلیون هواپیما در ماه در دنيا پرواز می‌کنند و سالم 
به زمین می‌نشینند. حالا بکی‌اش افتاده. چرا من ترسیدم. 
چون نرخ پایه. یعنی درصد خطر را در ذهنم زیادی محاسبه 


کردم . 


سوال: باورهای غلط را چگونه بی‌اعتبار می کنیم؟ 
جواب: با استدلال و ذکر. 


سوال: چرا تمرکز برای تنظیم هیجانی کارآمد است؟ 
جسواب: زیرا تمرکز امکان فعال شدن افکار خودآیند منفی 
را کم می کد در نتر نتيحه 0 منجر به هيجانات منفي نمی شوند. 


محسن مخملباف 
ژانوبه ۲۰۲۰ لندن 


جمه 


